Kniha pojednava o zplsobech obnoveni energetocké
rovnovahy organismu pomoci prirozenych prostredkd.
Autor vychazi ze staré €inské skoly.

Vysvétluje, jak funguje mechanismus bioenergetické
soustavy lidského organismu. Zakladnim pojmem je ¢chi
- kosmicka sila €i energie nachazejici se v celém vesmiru.
Energeticka rovnhovaha kazdého ¢lovéka je nejvice zavisla
na vlivu energetickych poli slune¢ni soustavy a zemského
povrchu. Clovék mize tyto energie ovladat tak, ze se Fidi
biorytmy a védomé si vybira misto svého bydlisté Ci

pracovisté. Najdete zde mnoho praktickych pokynt a rad:

recepty na ocistu organismu, cvi¢eni a meditace, a téz
ilustracni priklady ze zivota.
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Predmluva

V této knize se budeme zabyvat zplsoby obnoveni energe-
tické rovnovahy organizmu za pfispéni pfirozenych prostied-
kil a biologicky aktivnich pfisad, které vyrabi ¢inska korporace
Tian shi.

Nez pfistoupime k samotné praci s energetikou vlastniho
organizmu, méli bychom si nejprve ujasnit, jak vlastné fun-
guje, z Ceho se sklada a €im je Fizena. To je sice velice slozi-
C¢lovék ma jen jeden energeticky systém, ktery je vzdy stejny,
rizna zapadni a vychodni ucenijej vysvétluji i popisuji rozli¢-
nymi zplUsoby a také k tomu pouzivaji odlisné terminologie.
My budeme vychazet ze staré Cinské Skoly a budeme stavét
na jejich zakladech - to z toho dlivody, Ze pfi procesu obno-
vovani energetické rovnovahy svého organizmu budeme po-
uzivat aktivni biologické pfisady vyrobené podle puvodnich
receptur.

Dale je nutné, abychom podrobné prozkoumali, co to vlast-
né bioenergeticky systém &lovéka je i jak vypada a funguje. Rek-
neme si, jak si jej pfedstavovali staro¢insti mudrci a jaké védo-
mosti nam o ném zanechali.

AZ pochopime mechanizmus bioenergetické soustavy lid-
ského organizmu a jeho zafizeni, miZeme jej védomé ovliv-
fnovat a dosahovat vytyéenych cilu.



Uvod

Jediny zpusob efektivniho Ié¢eni nemoci spociva
ve zvySovani energetického potencialu a obnoveni
energetické rovnovahy organizmu nemocného.

Staro¢inska moudrost

Nejvétsi vyznam v bioenergetice zaujima pojem cchi- moc-
na energie Ci kosmicka sila, jiZ je naplnén cely Vesmir. Je to
obrovité energetické pole, jez Fidi veSkeré procesy ve Vesmiru.
jako pfiklad si uvedme malinkou ¢ast tohoto pole, ktera ovSem
zivoty lidi ovliviiuje nejvice a nejmarkantnéji - Slunec¢ni sou-
stavu.

jak a ¢im vlastné energetické pole Slunec¢ni soustavy pu-
sobi na Zemi, a to tak silng&, Ze to lidé pocituji? Slunecni zare-
ni, gravitaéni sily nebeskych téles (planety Slunecéni soustavy)
a specifické vlastnosti prostoru maji klicovy vliv na pozem-
ské klima: tyto faktory jsou urcujici pfi pfedpovédi pocasi, ale
to neni zdaleka vSechno. Rovnéz plsobi na biologicky cyk-
lus rozmnozZovani, a dokonce rozhoduji i o naladé a zplsobu
mySleni lidi; (Vice se o tom doétete v knize Alexandra Leo-
nidovice Cizevského Zemnoje echo solnéénych bur (Dozvuk
slunecnich boufi na Zemi). Energetické pole Slunecni soustavy
stafi Cifiané nazyvali nebeské ¢chi.

Kdyz uz hovofime o procesech tykajicich se energetické-
ho pole Slunecni soustavy, pfedevS§im musime zdlraznit je-
jich cykliénost. Stafi Cifané podstatu t&chto cykld chapali,
i tuiz dobfe védéli, jak plsobi na pocasi i na ¢lovéka a Ze
ovlivAuji i to, jak se lidé citi, a mnoho dalSiho. Tak byl pozdé-

JI objeven Sedesatilety cyklus. Kazdy rok, den i hodina tohoto
cyklu ma jiné ,energetické zbarveni" a také ur€itym zplsobem
rozhoduje o zdravi, zminovanych klimatickych procesech a ji-
nych aspektech.

Avsak energetické pole Slunecéni soustavy neni jedinym po-
lem, jehoZz moc pocitujeme na Zemi dnes a denné; lidsky or-
ganizmus také ovladaji energetické zvlastnosti zemského po-
vrchu v misté bydlisté. Cifiané tento jev (toto energetické pole)
pojmenovali zemské cCchi. Zvlastnosti ur€itého mista bydlisté
vytvareji pfedevSim energetické meridiany a sité, jez dokazou
seskupit a sestavit jedine¢né energetické vzorce. DalSimi du-
lezitymi faktory jsou magnetické pole Zemé, podzemni tep-
lo, existence podzemnich vod, rud a podobné. Pokud se vliv
vSech téchto energii rizného druhu secte dohromady, vznikne
ur€ité energetické prostfedi daného bydlisté, které na ¢lovéka
plisobi pFiznivé, neutralné nebo Skodlivé.

A dale je nutné uvédomit si, ze kazdy zivy tvor, at Clovék,
zvite, rostlina ¢i mikrob, ma své vlastni energetické pole,
v némz probihaji vlastni energetické procesy, které jsou vzdy
jedine¢né a neopakovatelné a jez zabezpecuji bézné fun-
govani organizmu. VSechny zivé organizmy vcetné Clovéka
se vyvijeji na zakladé pfFirozenych cykli nebeské a zemské
¢chi.

Vlastni energetické pole zivého tvora reaguje na zmény
energetiky v ostatnich polich, pfizpusobuje se jim a samo se
proménuje tak, aby se pfipadné zakolisani energetiky opét vy-
ladilo a systém byl znovu uveden do rovnovahy. Kdyz se ener-
getické pole zivého organizmu (samoziejmé také clovéka),
dostane do nerovnovahy, objevuji se rizné nemoci. Z toho
vyplyva, Ze pfi nasledném obnoveni energetické rovnovahy
organizmu dojde k Uuplnému uzdraveni. Pokud je v8ak rovno-
vaha obnovena jen doCasné, nemoc se stava chronickou, vlek-
lou. Navic pfi prohlubovani energetické nerovnovahy nemoc
sili, proménuje se v akutni, a mGze dojit dokonce i k umrti.



Z toho lze vyvodit n€kolik zaveéri Jednim z nich je, ze e-
nergetickd rovnovaha kazdeho ¢lovékaje zavisla na vlivu ener-
getickych poli’ Slune¢ni soustavy a zemského povrchu. V prv-
nim piipadé se clovek mlize naladit na vesmirné energetické
projevy, a sice tak, ze se bude fidit radami zabyvajicimi se
upravou biorytmli (Jgjich zaklady popisuji ve svych knihach,
koncipovanych jako kalendate - Lundrni kalendar, Sam sobé
doktorem &\ Lunarni kalendar pro Zeny.) Ve druhém piipadé
(moc zemského povrchu) Elovek ovlivni svou energetiku tim,
ze st védome vybere pusobisteé svého bydlisté, pracovisté Ci
misto pro volny Cas, a to s ohledem na energetické zvlastnosti
zemského povrchu a jeho struktury i slozeni. Bez toho, aby-
chom uvedli vyse uvedené parametry do normalu, neni moz-
né dosdhnout energetické rovnovahy organizmu. Organizmus

clovéka neni schopen postavit se vySe uvedenym silam, a to
ani na kratky Cas.
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Kapitola prvni

Bioenergetika lidského organizmu podle
tradi¢niho Cinského uceni. Vzajemné
pusobeni tii energii a krve v organizmu

z hlediska lé¢ebnych a ozdravnych
procesi. Lidské télo a jeho tri energeticka
pole nazyvana tan tchien. Dvanact
hlavnich energetickych kanali.

T typy energie

Bioenergetika lidského organizmu (stejné jako jakéhokoliv
jiného Zivého organizmu) je nesmirné slozita. Cinska $kola
bioenergetiky uznava tfi hlavni typy energie, jimz se fikd i
poklady a které ¢lovek dostal do vinku: ¢chi, ting a sen.

Termin fing se preklada jako podstata, esence nebo se-
meno a znamena prvotni, Zivocisnou energii, jiz Cloveék dédi
po rodic¢ich. Kdybychom ji cht€li stru¢né popsat, fekli by-
chom, Ze je to jisty potencidl zivotnich sil, kterv zabezpecuje,
Ze jsme statnf, zdravi a schopni sami obnovovat Zivotni sily
svého organizmu. Zivotni potencial kazdého jedince je velmi
individualni.

Pojem ¢chi znamena energii obecn® V naSem pojetije to
funkcni, zivotadarna &ivitalni energie ktera cirkuluje v orga-
nizmu a uskuteciiuje vSechny jeho 2notne dalezite procesy.

1



Jestlize Jf Md organizmus dostateéné mnozZstvi, vdechny Zivotnf
procesy probihaji hladce. Pokud je ji malo anebo je rozptyle-
na, takovy Clovék miva chatrné zdravi.

Termin $en se pouziva pro oznaceni nejvy$si, duchovni
energie. Je to energie védomi, skrze kterou se ¢lovék projevuje
emocné.

Podle Cinské tradi¢ni bioenergetiky tyto tfi pojmy predsta-
vuji pilife zivota ¢lovéka a zaroven i kofeny bioenergetiky.
Cinska $kola ¢lov&ka nabada, aby posiloval prvotni energii
ting a pretvarel ji na funkéni Zivotadarnou energii ¢chi. Clo-
vék se také uci, jak energii cilen& sméfovat k urgitym mistam,
napfiklad na hlavé, kde se transformuje na duchovni energii,
s niz mGze kazdy zdokonalovat svou osobnost.

Cinska Skola bioenergetiky poéita s tim, Ze tyto procesy
pfetvafeni energie ¢lovéku pomohou dosahnout dobrého zdra-
votniho stavu a dlouhovékosti. Jestlize se ¢lovék rozhodne ob-
novit energetickou rovnovahu svého organizmu, mél by pravé
témto tfem typOGm energie vénovat zvySenou pozornost. Po-
dafi-li se mu uchovat tyto energie silné a zdravé, prozije dlou-
hy a zdravy zivot. Pokud je vSak bude zanedbavat nebo zne-
uzivat, ¢ekaji ho ¢asté nemoci a brzy se dostavi stafi. Kazda
z téchto energii neboli pokladl je v organizmu zakofenéna.
A aby se ¢lovék naugil, jak posilovat a ochrafiovat své energie,
roél byse nejprve naucit vie o jejich kofenech.

Prvotni energie ting

Prvotni energii ting dédime po rodiCich. Kdyz se prvotni
energie matky {vaji¢ko) spoji s prvotni energii otce, poéina se
novy Zivot, Z energie tiNg se vytvari organizmus, v némz kolu-
je vitalni zivotadarna energie, a rodi se z nfduchovni energie.
Prvotni energie j& tudiZz od okamziku zrozeni nového cClovéka
pramenem 1| kofenem jeho Zivota, nebot jen diky ni maZe rast
a silit, vyvijet se a dospivat.

Nové narozené dfté zagina pohlcovat energii z potravy
« Z¢ vzduchu a promé&fuje ji v pracovni ¢ivotaddrnou energii,
jejimz poslanim j& uspokojovani potfeb organizmu.
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Prvotni energie je nejdllezitéjsi ¢asti organizmu, protoze
ona dava vzniknout dalS§im dvéma dalezitym energiim, pra-
covni a duchovni. Mnozstvi a kvalita prvotni energie se u lidi
velmi lisi, zavisi to na tom, zda byli rodi€e zdravi a jaké méli
'zvyky v okamziku poceti.

Pramen prvotni energie se pfed narozenim ditéte nachazi
uvnitf jeho rodi€l, po narozeni vSak zakofeni v novém misté
- v ledvinach ditéte (a pozdéji, az povyroste, také v pohlav-
nich organech), které nyni pfedstavuji novy pramen.

Kdyz se prvotni energie nahromadi v ledvinach, postupné
se proméni v pracovni zivotadarnou energii, jeZ se rozptyluje
po organizmu a je vyuzivana pro zabezpecenijeho spravného
fungovani. Cinsti bioenergetikové jsou presvédéeni, Ze neni
ani tak dulezité, jaké mnozstvi prvotni energie Clovék zdédi
po rodiéich, nybrz kolik si ji dokdze uchovat. Existuji specialni
cviCeni zaméfena na zlepSovani kvality prvotni energie.

Pro zdravi ¢lovéka ma nejvétsi vyznam schopnost uchova-
vat a posilovat prvotnienergii ting. Znamenato, Ze ¢lovék tou-
to energii nesmizbytecné plytvat, napfiklad pfehnana sexualni
aktivita vede ke ztratam prvotni energie, coz nasledné vyvo-

lava pfedCasné a rychlé starnuti. Posilovani prvotni energie
vyzaduje, aby se o ni ¢lovék staral, vyvaroval se zbyte€ného
plytvani a dbal o jeji kvalitu. A jelikoz plsobistém této energie
jsou ledviny, péce o tento Zivotni organ ma pfi praci s energii
ting klicovy vyznam.

Netfeba zdurazrovat, Ze ¢lovék se skute€nym zajmem
o uchovani své prvotni energie se musi naucit ovladat svou
pohlavni aktivitu. Cinsti bioenergetikové Fikaji pohlavnim
zlazam vnéjsi ledviny (tento termin se vice hodi pro varlata
u muzu, vajecniky Zen se nachazeji uvniti téla). Pfedpoklada
se, ze sperma je produktem prvotni energie a tvofi se z ener-
gie potravy a vzduchu. V souladu s timto nazorem plati, Ze
&im vice spermatu muz vyvrhne, tim dfive \\ Cerpa svou prvot-
ni energii, a tim také bude jeho Zivot kratSi. Nékteré |éCebné



a ozdravné metody se zakladaji na uspofe muzského semene
a vyuzivani Zenské sexualni energie. Tyto techniky vychazeji
z intimniho vztahu mez) muzem a Zenou a dospivaji k zavéru,
Ze pfi Setrném a starostlivém zachdzen('s prvotni energii bude
Clovék vzdy disponovat velkym Zivotnim potencialem a jeho
organizmus bude pfekypovat zivotni energii.

Vitdlni energie &chi

Vitalni, Zivotadarné, energii bychom mohli klidné fikat
~pracovni" nebo ,funkéni", nebot pravé ona zabezpecuje, aby
vSechny funkcionalni procesy v organizmu probihaly spravné
(sem patfifungovani orgdnt a soustav organizmu), a to véetné
bunééné a fermentativni irovné. Kdyz organizmem koluje do-
state€né mnozZstvi vitalni energie, umozni to spravnou cirku-
laci a pohyb krve, lymfy a dal$ich Zivotné dulezitych tekutin,
a to jak mimo buriku, tak pfimo v burice.

Cinsti bioenergetikové tvrdi, Ze krev se pohybuje tim smé-
rem, kterym proudi vitalni, Zivotadarna, energie. Obecné
se ma také za to, ze pravé ona dodava bunkam krve energii
a podporuje jejich zivotaschopnost. To vSak plati i obracené:
krev ma schopnost hromadit Zivotadarnou energii a dale pfe-
dava vzduch do vSech bunék organizmu.

Pohlédneme-li na lidsky organizmus jako na celek, uvi-
dime, Ze sestdva ze dvou zakladnich ¢&asti: fyzického téla
a zasoby energie, jeZ je pro spravné fungovanitéla nezbytna.
Celkové je to slozity systém, skrze néjz se mlZze projevovat
sam Zivot. Nejprve jsou do organizmu dodavany ,suroviny",
v tomto pfipadé vdechovany vzduch (nékolik kilogram( den-
nél), strava a voda. Zivotadarna energie je dale pretvari, pro-
ménuje je na lidské tkané a energii, zatimco v8e nepotfebné
je vyluéovano ven. jen diky tomuto procesu muze organiz-
mus zit. Kvalita zivota jedince je ve velké mife ovliviiovana
pfitomnosti vitalni energie a jejim rozlozenim v organizmu.

Jelikoz se zivotadarna energie vytvari ze vzduchu, potra-
vy a vody, je jasné, ze tyto komponenty podstatné ovliviuji
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zdravi Clovéka. Dulezity je také zivotni styl Clovéka, zejména
to zda se stara o své télo, jak se stravuje, co dycha a mnoho
dalSiho.

Vitalni energie sidli v oblasti kolem zaludku, jater a plic,
v téchto mistech probiha proces promény stravy a vzduchu
na energii. je jisté, Ze kvalita vysledné energie zavisi i na tom,
v jakém stavu se nachazitravici trakt a plice.

JelikoZ Zivotadarna energie v organizmu pini vice funkci,
muze byt dale rozdélena do dvou kategorii. Té prvni se fikd
fidici zivotni energie, protoze ma na starost vSechny funkce
téla a sama je i kontroluje. Sem patfi napfiklad mozkova ¢€in-
nost, fungovani vnitfnich organt a také pohybové schopnosti
téla. Ridici zivotni energie se dale déli na dva zakladni typy:
energie prvniho typu se pohybuje po kanalech a odpovida
za spravné fungovani vnitfnich organl, zatimco druhy typ je
spojen s mySlenim a rozumovymi schopnostmi. Kdyz se ¢lovék
v duchu rozhodne pro né&jaky &in, tento typ fidici Zivotni ener-
gie okamzité zacne automaticky proudit ke svalim, které mo-
hou tento &in uskuteé&nit. Clovék mlze tento typ Fidici Zivotni'
energie souvisejici s lidskou psychikou (mySlenkami, pocity,
pfanimi, emocemi, naladami) ovliviiovat a smérovat jej tam,
kam potfebuje.

Druhéa zakladni kategorie vitalni energie &chi spociva
v ochrané organizmu pied vnéj$imi vlivy; proto se }i fika také
ochranna energie. Z povrchu ela vychazi zvlastni vyzaro-
vani a tvofi na kuzi specifickou energetickou vrstvu. Ta kdZzi
nejen ochranuje, ale kromé toho doddva sily chlupam, aby
mohly rlst, odstrafiuje vSechna vnéjSi poSkozeni a pomaha
plnit mnoho dalSich funkci.

Ochranna energie plsobi automaticky a reaguje na vSech-
ny zmény okolniho prostfedi v€etné téch nejnepatrnéjSich. Na
druhou stranu na ni majivelky vliv emoce, napfiklad kdyz ¢lo-
vék proziva vzruseni (radost a hnév energetiku organizmu zvy-
Suji), také vrstva ochranné energie se 2\ &tsuje. Pokud je Clovék
emocné potlaceny pak bude tenkéa 1 vrstva ochranné energie.
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Abychom si uchovali zdravi a na§ organizmus spravné fun-
goval, je tieba dosdhnout rovnomeérného rozptyleni viech typi
Zivotnich energii uvnitf organizmu pii sou¢asném zachovani
silné ochranné energie, schopné organizmus uchranit pred ne-
gativnimi vlivy (chladem, vlhkosti, vétrem a podobnymi).

Cinsti bioenergetikové déli také vnitini Zivotni energii

Clovéka na dva druhy - energii ohné a energii vody. Energie
prvniho druhu, ktera je jinak spojovdna s emocemi, se tvoii
z potravy a vzduchu, jez organizmus piijal a vstiebal, a také
organizmus ohiiva - pravé proto je pfirovnana k zivlu ohné.
Energie vody se tvoii bezprostfedné z prvotni energie a jeji
centrum je umisténo v ledvinach. Jejim ukolem je naopak or-
ganizmus v pripad¢ potfeby ochlazovat. Tento druh energie je
spojovan s rozumem, rozvahou, chladnokrevnosti, sebeovla-
danim, vydrzi a moudrosti.

Z toho vyplyva, ze clovék by mél predevsim usilovat o rov-
novahu energie vody a ohné v organizmu, protoze jediné teh-
dy budou jeho fyzické télo 1 rozum vyvazeny.

Vitalni energie je pro organizmus potiebna stejn¢, jako
Elovék potiebuje k zivotu elektiinu: jestlize skute¢ny elektric-
ky proud slouzi mnoha rozmanitym uceliim, naptiklad ohiiva
i ochlazuje, pere, sviti, zehli, pohybuje se, tiskne, tka, usku-
teciiuje procesy informacnich technologii v pocitacich a umi
spoustu dal$iho, obdobné& i1 Zivotadarna energie v téle vyko-
nava raznorodou biologickou praci. Pravé ji oznacuji za vi-
tdinf energii neboli funk¢ni zivotadarnou energii a nedélim ji
na Casti, na energii vody a ohné&, ani na ochrannou a vnitini
energii. Tak je mnohem jednodussi pochopit podstatu této uni-
verzalni energie.

Duchovni energie len

Také rozum (védomf) Clovéka je podle tradiéni ¢inské bi-
oenergetiky rozdélen do dvou samostatnych kategorii: emocni
inteligence a moudrd inteligence fmodnf inteligence na vse
kolem reaguje bouflivé, prudce a impulzivné jako dvou az

Ctyileté dit&, aniz by to n&jak hodnotila. Moudra inteligence
vSe dikladné zvazuje, analyzuje situaci a v zdvislosti na ni
také reaguje, pficemz se vzdy snazi o dosaZeni urcitych cilg.

Obycejny clovék miize vyuzivat svou emocni inteligen-
ci k tomu, aby navysil energetiku ducha i t€la a pozvednul ji
na vyssi Uroven. Zaroven by vSak jeho emocni inteligence
méla byt pod kontrolou moudré inteligence. Pokud je moudra
inteligence Clovéka schopna fidit emoc¢ni inteligenci, védomi
celkové ziistane soustfedéno potiebnym zplisobem a bude se
zameétovat na dosazeni vytyCeného cile.

Abychom lépe pochopili, jak vlastné ¢insti bioenergetikové
mysleli, uvedu ptiklad. N&jakému cloveku Iékafi oznami, Ze je
vazné nemocen. Jak na to bude reagovat? Dvéma zpiisoby: bud
zacne panikafit a utdpét se ve vlastnim utrpeni a negativnich
emocich, nebo stfizlivé situaci zvazi a sestavi plan vlastniho
1é€eni spolecné se soupisem ozdravnych prostfedki, piicemz
bude piesvédCen o uspéchu lécby a kazdy den o trochu vyse
pozvedne svého ducha. V prvnim ptipadé se o takovém c¢love-
ku tika, ze ma slabého ducha, ve druhém ducha silného.

Pramenem duchovni energie je ¢ast hlavy, konkrétné se
jednd o misto na cele nad kofenem nosu, kterému se né¢kdy
fika tfeti oko. Soustfedime-li se na toto misto, miizeme posilo-
vat ducha -tim mém na mysli uchovavani a ochranu duchov-
ni energie.

Jestlize se intelekt tiisti, zabyva se spoustou malichernych
véci a je rozruseny, duchovni energie se rozptyluje. Clovek
musi neustale aktivné pouZzivat moudrou inteligenci, protoze
ta je schopna emoc¢ni inteligenci zkrotit, kontrolovat a dbdt
na to, aby ,,nepiekracovala své pravomoci". Je tedy nutné, aby
Cloveék pied sebou uvidél zivotni <, na ktery se upne a bude
soustfedit, a pfitom se nebude rozptylovat nepodstatnymi ma-
lickostmi. Pokud cile dosahne, mél by si vytycit dalsi, vyssi
2 uslechtilejsi.

Cinsti bioenergetikové jsou piesvédéeni o tom, Ze duchov-
ni energie mize dosahnout vyssi urovné a celkové posilit,



a v dusledku toho se ¢lovéku zostfi smysly, vinimdn(i rozumo-
vé uvazovani".

Duchovnienergie je sila, ktera kazdému dodava chut do Zi-
vota. Je to svérazné centrum, z néhoz je fizen pohyb Zivot-
ni energie. Kdo Je silny na duchu, ma silnou i Zivotni energii,
a navic JI takovy ¢lovék umitaké |épe ovladat. Pokud je nao-
pak duchovni energie ¢lovéka slaba, nemizeme &ekat, Zze by
doty&ny oplyval silnou Zivotni energii. V pfipadé slabé energie
organizmus rychle degraduje a spéje k zaniku. Na druhou stra-
nu plati, Ze zZivotni energie podporuje duchovni ¢innost, napl-
nuje ji aktivitou a dale udrzuje jasné mysleni i bystry rozum.
Analogicky €lovék se slabou zivotni energii bude mit slabého
ducha.

Lécebné procesy

Existuje jedna zakonitost, ktera je nesmirné dulezita a ma
velky vyznam na UspéSnou lécbu: duchovni energie fidi zi-
votni energii, Zzivotni energie ovlada proudéni krve v organiz-
mu a krev zasobena Zivinami ma |éCivy a regeneracni ucinek
na poskozené tkané a buriky.

jednoduse receno, na co se Clovék zaméfuje a na co kon-
centruje svoji pozornost (duchovni energii), tam proudi funkéni
Zivotadarna energie a nasleduje ji krev, jez pfinasi kyslik a dalsi
vyzivné prvky. V misté, kde se soustfeduje védomi, se vytvo-
Fi pfznivé podminky pro 1éEbu, obnoveni tkani poskozenych
vsledku onemocnénia napravu bunék téchto tkani. Dostatek
Eivotnfenergie, kysliku a Zivin spolu se zesilenou cirkulaci krve
pomaha ocistit nemocné misto od Skodlivych usazenin. Teplo
aktivuje okysli€eni a regeneracni procesy a také uvadi v ginnost
fymiocyty, strazné andély organizmu.

Rozdéleni energie v lidském téle

Tak jsme si néco povédéli o energiich, které cirkuluji orga-
nizmem, a otom, jak se déli a jaké ucely pIni. Nynise budeme
vénovat tomu, jak sou energie v organizmu rozlozeny.
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Cinska bioenergeticka $kola pojmenovava mista, v nichz
se energie tvofi, a popisuje systém rozdélovani energie v or-
ganizmu, ktery ma dvanact hlavnich energetickych kanall
{tan tchien). Rozeznava systém regulace energetickych proudu
v téchto kanalech s pomoci osmi kouzelnych energetickych
cest a systém cirkulace energii v navaznosti na jin a jang-cs-
gany a péti zivly.

Abychom lépe pochopili, jak se vlastné energie v organiz-
mu rozdéluje a jak ji organizmus spotfebovava, musime ji pro-
zkoumat jako celkovy systém, a teprve poté mizeme studovat
detaily.

Uz vime, Ze existuji tfi hlavni druhy energii v organizmu
- prvotni (ting), vitalni (&chi) a duchovni (3en). Také vime,
kde v8echny tfi v organizmu prameni, tedy kde se tvofFi- pr-
votni v ledvinach a pohlavnich zlazach, vitalni v travicim
traktu a plicich a duchovni v mozku. OvSem energie, které
se v téchto mistech tvofi, se také musi nékde shromazdovat:
zpravidla zUstavaji v mistech, kde se vytvofily, pfipadné se
sdruzuji v okolnich oblastech. Tak vznikaji energeticka pole,
v Cinské terminologii tan tchien. Existuji tfi hlavni energetic-
ka pole: spodni, stfednia horni.

Kazdy z mnohacetnych organ( lidského téla plni svou vy-
jime&nou funkci, a ty se také déli do dvou velkych skupin:
jangové a jinové. Zadny organ ovéem nefunguje jen tak sam
o sobé&, nybrz kazdy potiebuje energii, kterou by vyuzival pro
svou €innost jako palivo. Energie se nachazi v energetickych
polich, odkud se dostava k funkénim organim. Od mist, kde
se energie vyrabi a shromazduje, putuje tam, kde se nasledné
spotfebovava - skrze dvanact hlavnich energetickych kanalu.
Energeticky tok musi mit nalezitou silu, a proto je nutné jej
regulovat. Tim se zabvva osm magickych energetickych cest.
MUzeme je pfirovnat k nadrzim nebo nadobam, v nichz se
uchovava energie. Pokud se néjakému energetickému kanalu
z jakéhokoli dlivodu nedostava energie, da se odc¢erpat pravé
z této kouzelné zasobarny. A timto zplsobem je udrZovana
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stabilni' pusobnost dvandcti energetickych kanald, potazm
vSech télesnych organu a jejich funkci.

Funkce lidského organizmu v8ak neprobihaji zaroven, ny-
brz postupné, jedna spousti- nebo naopak pozastavuje gy,
hou. Proto energie koluje v organizmu a energetickych kana
lech zvlastnim zpGsobem. Kazdy z dvanacti kanal(i se jednou
za den naplni energii a zGstane plny pfiblizné dvé hodiny
V tomto Casovém useku také nejvykonnéji pracuje organ
k némuz je tento kanal pfipojen, a J€ uskute¢fiovana funkce
tohoto organu. V prabéhu dne se kazdy z dvanacti energetic-
kych kanall také zcela vvprézdnl’, a to rovnéz na dvé hodiny.
Pokud kanalem nepfitéka energie, télesny organ nemuze fun-
govat a jeho funkce nemize byt pinéna.

Nyni, kdyZz uz jsme si vytvofili celkovou pfedstavu o fun-
govani systému rozdélovani a spotieby energie, se mizeme
na tuto problematiku zaméfit podrobnéji a prozkoumat zvlast-
nosti tohoto systému i jeho specifické pusobeni.

Tan tchien

Toto specifické ¢inské slovo se pfeklada jako ,,pole elixiru".
V lidském organizmu jsou rozmisténa tfi energeticka pole (tan
tchien) a kazdé z nich ma své centrum v podobé bodu.

Spodni tan tchien se nachazi pod pupikem (respektive
spravné bychom méli fict, Ze zde lezi t&zisté lidského téla).
jeho centrum se rozklada pfiblizné ve vzdalenosti 2,5 az 3,7
cm pod pupikem a 2,5 az 5 centimetri od povrchu
kGZe (podle t&lesné konstituce &lovéka). V &inské tradiéni me-
diciné se tomuto bodu fik& ocean energie. Spodni energetické
pote se povazuje za pramen lidské energie, protoze se v ném
nachazi Zivotadarna energie, preménéna z prvotni energie.

Rozlozeni horniho, stiedniho a spodniho energetického pole
v organizmu ¢lovéka.

Spodni energetické pole

Spodni energetické pole pfedava svou energii dvéma kou-
zelnym rezervoarim energie - kanalu poceti <jin) a fidicimu
kanalu (jang). Tyto kanaly neboli kouzelné cesty leZi na stfedo-
vé linii pfedniho a zadniho povrchu trupu a hlavy, navzajem
se spojuji a tvofi uzavienou konturu kolem celého téla (viz
obrazek). Oba kanaly musi byt rovhomérné naplnény cirku-
lujici energii, protoze v zavislosti na nich je mozné regulovat
energie i v ostatnich dvanacti kanalech.
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Kanal poceti (zleva) a fidici kanal (zprava).

Stiedni energetické pole

Stfedni energetické pole se nachazi ve slunecni pleteni
a pfedpoklada se, ze v tomto misté se vytvafri a hromadi vi-
talni energie, jiz ziskavame z potravy a ze vzduchu. MnoZstvi
a kvalita této energie je zavisla mimo jiné na skladbé a kvalité
konzumovaného jidla a samozfejmé také ji ovliviiuje to, jaky
vzduch ¢lovék dycha. Oviem tvorbu této energie ovliviuji
i dalSi faktory, napfiklad zda je ¢lovék dobfe odpocaty, jaké
emoce prdvé proziva a jakou ma naladu.

Podle tradi¢ni Cinské mediciny se energie vzduchu pfe-
tvafi v Zivotni energii v srdci a plicich. Zaludek a travici trakt
tvofi dohromady centrum, kde je pohlcovana energie ziskana
z potravy a nasledné je pfemé&néna v Zivotni energii lidského
organizmu. Dale Zivotni energie ziskana z potravy a vzduchu
postupuje do stifedniho energetického pole a odtud do Fidiciho
kandlu a kanalu poceti. Z nich energie odtéka do energetics
kych kanald a poté se rozptyluje do celého organizmu,

Horni energetické pole

Horni energetické pole se nachazi v mozku - vZdyt proces
mysSleni vyzaduje velké mnozstvi zivotni energie. Sem ener-
gie proudi jednim z kanaltd, jemuz se fika pronikajici kandl.
Tahne se podél hibetni michy a pfechazi pfimo do mozku.
V hornim energetickém poli se soustfeduje duchovni energie
a také energie vule. Pokud zivotni energie z néjakého duvodu
pfestanou zasobovat mozek a jeho ducha, rozumové centrum
¢lovéka nemuze spravné fungovat, a to ma dal$i nasledky, na-
piiklad se ¢lovék zaéne chybné rozhodovat, stane se rozumo-
vé nevyrovnany a ztraci emoc¢ni tonus.

Zde musime pfipomenout, Ze v8echna tfi energeticka pole
(tan tchien) se rozkladaji podél kanalu poceti. V tomto kana-
le, a také v Fidicim kanale, se hromadi nejvétSi zasoby zivotni
energie v organizmu Clovéka, a proto by mél byt vzdy dosta-
te€né naplnén energii.

Energetické kanaly

V organizmu ¢lovéka se nachazi dvanact hlavnich energe-
tickych kanald, jez ¢insti bioenergetikové pfirovnavaji k ener-
getickym fekam. PFestoZe se o kazdém kanale hovofiv jednot-
ném Cisle, ve skutecnosti je kazdy z nich dvojici zrcadlové oto-
¢enych kanalu, které se symetricky tdhnou na obé strany téla.
Jeden konec kazdého z dvanacti kanalu je propojen s jednim
usti do prstd na rukou nebo nohou (konkrétné Sest kanall je
napojeno na prsty rukou a dal$ich Sest na prsty u nohou).

Kromé vy$e jmenovanych dvanacti hlavnich kanalu se
v lidském téle také nachazi osm kouzelnych rezervoar( ener-
gie. V Cinské bioenergetice jsou pokladam za energeticka je-
zera, protoze se v nich uchovav ajt *ivotni energie organizmu.
Ukolem téchto energetichych zasobnikli je véas obnovovat
vyuzitou Zivotni energii a dbat na to. aby organizmus fungoval
spravné. Magicke nadrze jsou \lastne specifické energetické
regulatory Zivotni cncrgie hanala a organi.



Kromé uvedenych velkych energetickych kanall v lidském
votn( energie do vech mist lidského téla, ke kazdé burice; Fika
se jim lo ¢ili odvétveni. Témito malickymi kanalky vychaze-
jicimi z hlubin organizmu na povrch pokozky jsou vyZzZivova-
ny vlasy, kiize, nehty nebo o€i. Mnoho kanalkl je sméfovano
dovnitf téla, napfiklad do kostni dfené, kde slouzi procesu
produkovani novych bunék krve. MaliCké energetické kanalky
propojuji organy téla mezi sebou tak, Ze tvofijednotny celek.
Timto zpUsobem umoziuji organim vzajemné ovliviovani,
propojeni a doplfiovani.

Vitalni energie by se spravné méla pohybovat energeticky-
mi kanaly nepretrzité a v primérném tempu, tak je to nejlepsi
pro zachovani zdravi organizmu. Pokud energie na své cesté
narazi na prekazky nebo jsou tyto prachody ucpané, proudéni
Zivotni energie se zpomali anebo Uplné zastavi. Podobné pro-
jevy mohou vzniknout i nasledkem Spatného stravovani nebo
v pfipadé, pokud jsou tkané zaneseny necistotami, Ci tehdy,
kdyz se télo nedostatecné ocisti od negativniho napéti po pro-
ziti silnych emocich, traumat, prudkych zmén pocasi nebo pu-
bertalniho obdobi.

Na energetickém kandle se tvofi dutiny, odborné nazy-
vané akupresurnibody. Na lidském téle se jich nachazi vice
}ak sedm set. Lékar specializujici se na akupresuru se skrze né
muze dostat pfimo k energetickému kanalu, pficemz mize vy-
uzit jakoukoli z existujicich metod. Objev akupresurnich bodu
umoznil, abychom poznali a prostudovali energetické kanaly.

Zde j&¢ na misté podotknout, Ze energie prochazi skrze
kanaly v podobé vin: pfiliv energie nastava jednou za dvacet
Styfi hodin a trva dvé& hodiny, a stejné tak se méni i aktivita
télesného orgéanu, ktery je na tento kanal napojen. Obdobnym
zpusobem probiha i odliv energie a stagnace odpovidajiciho
télesného organu a jeho funkci - rovnéz doba trvani je dvé
hodiny. Tak napiiklad tlusté stfevo proziva nejvy$si aktivitu
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od paté do sedmé hodiny ranni, pasivni stav kulminuje od 17
do 19 hodin vecer a cykly se st¥fdaji po dvanacti hodinach.

Na predchazejicich strankach této knihy jsme si vysvétlili
zakladni pojmy ¢inské bioenergetiky, zname jiz dalezité dru-
hy energii, mista, v nichz se tvofi a kde se shromazduji, jejich
rozdélovani v organizmu i jejich roli. Budeme-li dale studo-
vat ¢inskou bioenergetiku, musime si uvédomit a pfipravit se

lickostem. A to postaci k tomu, aby se kazdy Clovék naucil
samostatné obnovovat energetiku vlastniho organizmu. NeZz
se v8ak do této slozité prace pustime a seznamime se s jejimi
principy, musime si je$té fict néco malo o modernim pojeti
Cinské bioenergetiky. PfedevS§im se budeme zajimat o samotny
energeticky kanal a mista, v nichZ dochazi ke shluku energii.
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Kapitola druha

Moderni vysvétleni podstaty
bioenergetiky. Energeticky kanal jako
zafizeni na urychlovani elektronu.

Umisténi center energetickych poli v téle
¢lovéka.

Moderni vyklad bioenergetiky

Zivotni procesy probihajici v organizmu byly podrobné
prostudovany a zjistilo se, ze zakladem vsech je takzvané bi-
ologické okyslicovani. Co si pod timto souslovim predstavit?
Kazda molekula jakékoli hmoty se mlze nachazet bud v za-
kladnim pasivnim stavu, anebo ve stavu aktivnim. V zaklad-
nim stavu se elektrony v atomu otact po stabilnich obé&znych
drahach. Na novou obé&zZni drahu elektron nemize pfejit ,jen
tak", nezbytny je pfitok energie zvenci, ktery by jej ,popostr-
¢il" najinou, vysSi drahu. Molekula, jejiz elektron se v atomu
dostane na vys$Si obéznou drahu, je v aktivnim stavu. Plati, Ze
molekuly v aktivnim stavu maji ve srovnani se zakladnim sta-
vem vySSi reakEni schopnosti.

Kazdy organizmus mUze it pouze v pfipadé, kdyz se mo-
lekuly prvkU, z nichz se skladd. nachazeji v aktivnim stavu. Jak
a diky Cemu tento proces probiha? Vechny Zivé buriky ziska-
vaji biologicky uzite€nou energii v disledku fermentativnich
reakef, p¥i kterych elektrony prechazeji z jedné energetické
Urovn& na druhou. Nazorné to mizeme pfirovnat k parové



turbingé - proud péary zasahuje lopatku turbiny, poté odskakuje
a znovu sméfuje na jiné lopatky. Jeden proud pary se tak vyu-
Zije nékolikrat, dokud zcela nepfeda svou energii turbing, jez
se diky tomu muzZe otacet. V biologii se fermentativnimu fetéz-
ci, ktery uskuteCriuje prenos elektront a spojuje jejich energie
v jednotnou pro organizmus vyuzitelnou energii, se fika biolo-
gické okysliCovani. Tudiz jsme si ozfejmili, ze prvotnim nosi-
telem energie je elektron, jenz disponuje rezervami kinetické
energie, a proto v3echny zivotni procesy v organizmu mohou
probihat jen diky kinetické energii odebirané z elektron(.

Substrat(napfiklad]
fkyselina miécna)
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Cytochrom b ) -
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’ ]
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Schéma elekironické kaskady” - fetézec metabolickych reakei,

i phi mich? elektrony prechazeji od substratu do kysliku a timto dochazi
k akumulaci energie v biologicky pfihodné forrné. (PFevzato ; knihy
Biclogija, jejiiniZ autory jsou K. Villi a B. Detier a kterou vydalo
nakladatelstvi Mir v roce 1a76 \
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Elektrony a energetické kanaly

Kazdy zivy tvor je unikatnim a velmi slozitym Ukazem tvo-
fivosti pfirody. Jednou z nejpozoruhodnéjSich vlastnosti zivé
hmoty je schopnost samostatné rozptylovat (urychlovat) elektro-
ny za ucelem navyseni jejich kinetické energie, kterou potom
organizmus muze vyuzivat pro své potfeby. Energeticky kanal
tedy predstavuje zafizeni na urychlovani elektron!

Jak a na zakladé ¢eho probiha prenos, zrychlovani a samot-
né vytvareni energetickych kanali? Nobelovu cenu za fyziku
v roce 1958 dostali védci Pavel Cerenkov, flja Frank a lgor
Tamm za objev a vysvétleni luminiscence tekutin pod vlivem
gama zareni. Ukazalo se, ze zminény jev vznika pfi pohybu
elektroni nadsvételnou rychlosti v daném prostfed{ — roztoku.
Mimochodem akupunkturni kanaly také sviti a néktefi extra
vnimavi lidé, senzibilové, mohou jejich svétlo vidét.

Voda, vodni roztoky a slozené systémy roztokd, k nimz se
fadi krev, Iymfa, mezibunécna tekutina, mo¢ a dalsi, jsou vy-
soce podobné elektroniim. Termin podobnost je v tomto kon-
textu nutné chapat jako vyskyt nejpfihodnéjsSich podminek pro
pohyb a jeho urychlovani elektrond.

Po objevu elektront na konci devatenactého stoleti se uka-
zalo, ze tyto mikro&astice hraji zasadni roli pfi vzniku elektric-
kého proudu a v oxida€nich i reproduk&nich procesech. Drive
pfijimany nazor, Ze v proudovych zdrojich chemického puvo-
du probiha proces pfemény chemické energie na elektrickou,
byl oznagen za chybny (ve skute€nosti je tomu naopak) a na-
sledné byl vyvracen. VSechny tyto zasady pomohly vysvétlit
procesy prenosu a urychleni elektrond v energetickém kanalu
a upfesnit, jakou roli hraji v biologickych reakcich.

Prenos a urychleni elektron( v energetickém kanale probi-
ha pod vlivem sily elektrického naboje. Pohybujici se elektron
je touto silou pfitahovan k pozitivné nabitému iontu a pfitom
nabyva na rychlosti, takZze se zarover zvysuje i jeho kineticka
energie. \/ diisledku toho elektron tento iont miji a dostava se
do pole pusobnosti jiného iontu, ktery jej na sebe nabali, pak
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¥ pusti,m jej a uhdni dal, a tak to jde stale dokola. Elektror
€ pohybuje ve zrychlujicim elektrickém poli od jednoho po-
tivn  nabitého iontu ke druhému a pfitom neustale zrychlu-
je. Dospéli jsme k zavéru, ze zakladnim fyzickym faktorem,
yen? napomaha pienosu a zrychlovani elektroni na povrchu
a ve hmot¢ tvrdych a kapalnych objektt, je elektrické spojeni
mikroskopickych ¢astic s naboji odlisnych znamének (viz ob-

rdzek)
o : o-+ o—-—
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Elektrické spojeni a sily elektrického napéti.

Vysvétleni k obrazku: v horni fadé jsou zobrazeny tii elektricka spojeni (jako
krouzky s plusem). Malické kolecko se Sipkou piedstavuje elektron, ktery je
ptitahovan od jednoho silového spojeni ke druhému a piitom

neustale zvysuje rychlost 1 kinetickou energii.

Retézec mikroskopickych elektrickych spojeni napitklad
iontd, no obou stranach bunééné membrany) je v podstaté pr-

vitni kand “jen " je chopny pfendet a urychlovat elektrony

esthie sc 1o kanalky uvnitf lidskeho téla sloudi, vzniknou
W o €5ty - energetické kanaly - jimiZ je kize prop
na s vnitinimi organy. Nejsou to v8ak jen akUpUﬂktum kanaly,

. m

stejnou funkci pini i krevni a lymfatické cévy, nervova vlakna
a také Slachy (existuji také zvlastni Slachovo-svalové kanaly).
Kazdy kanal dokaze zcela pfirozené propoustét elektrony
a jeho prutokova kapacita zavisi na nékolika faktorech:

1. kinetické energii elektrona

2. mife volnosti pfemistovani nabojl, z nichz jsou tvofeny
elektricka spojeni elektronické vodivosti

3. vzdalenosti mezi souhlasnymi a nesouhlasnymi nabo-
ji elektrickych spojeni mezi elektrovody a jejich vzajemném
rozmisténi

4. rozméru a hodnoté nesouhlasnych nabojl, ze kterych
jsou tvofena elektricka spojeni mezi elektrovody

5. energii podobnosti s kladnymi elektrony elektrickych
spojeni mezi elektrovody

To, co jsme si doted Fekli, jsme si popsali pouze teoreticky,
nynivyuzijeme znalosti védeckych termin( a podivame se, jak
Ize védomosti vyuzit v praxi - ve fyziologii.

Aby se elektrony vychylily ze stadia rovnovahy, v némz
jsou udrzovany silou elektrického naboje, musi mit alespon
minimalni energii, ktera je k takové proméné nezbytna.

Elektrony se musi svobodné pohybovat od jednoho elek-
trického spojeni ke druhému, pfi€emz plati, Ze &im je prostor
mezi mikroskopickymi spoji CistSi a volné&jsi, tim Iépe.

Vzdalenosti mezi mikroskopickymi spojenimi (kladnych
a zapornych iontll) a jejich vzajemné rozmisténi musi byt pfes-
né uspofadano - optimalné, aby se efekt pfenosu a urychleni
elektron(i mohl projevit v maximalni mite. Jsou-li vzdalenosti
mezi mikroskopickymi spojenimi vétsi nebo mensi, nez by mélo
optimalné byt, a jsou-li rozlozeny chaoticky, urychlenia pfenos
elektronl se velmi ztizi a v nékterych pfipadech bude jeho pra-
b&h zcela nemozny. Jinymi slovy — je nezbytné uspotdddnia rad
struktury. Totéz plati i pro hodnoty a velikosti naboju v elektric-
kém spojeni jako takovém: v pfipadé pfiliS malého naboje neni
mozné, aby elektron nabral potfebnou rychlost, a naopak pfi
nadmeérné vysokém naboji se ze spojeni neuvolni.



Strukturovana voda ma podobu tekutého krystalu - diky
¢emuz ma nejpithodnéjsi vlastnosti. Ve struktufe, jakou maiji
tekuté krystaly, se ionty nachazeji v optimalnich vzdalenostech
jeden od druhého a navic jsou diky nabitym molekuldm vody
rozmistény a orientovany tak, aby se mohla projevit supra-
vodivost. Hodnota naboje molekul vody a iontd soli v krevni
plazmé ¢i mezitkanové tekuting z ni déla jeden z nejlepSich

pfirodnich supravodicu.
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Vlevo: vnitini prostfedi je pfiznivé k tomu, aby se projevil efekt supravodi-
vosti. Elektricka spojeni se rozkladaji ve stejné vzdalenosti a jejich naboje
jsou stejné a spravné sméfované.

Vpravo: vnitin{ prostfedi neni pfihodné pro supravodivost. Elektricka spojeni

j50u umisténa chaoticky, naboje maji rizné hodnoty a nejsou orientovany
chndns.

Kdybychom akupunktumnf kanal pfirovnali ke stromu, pak
by energetickd pole, z nichZ se uvolriuji elektrony, tvofila jeho
kofeny. Kmenem stromu by byl pfimo energeticky kanal, ve kte-
rém dochazi k urychlovani elektront a naslednému zvétseni je-
jich kinetické energie Z kmene vyrt‘]staji vétve velké Fetézce

s listim jsou Jednothve fetézce elektrlckych spojeni, dodavajici
,Silné" elektrony do organ(i a bunék organizmu, kde vykonavaji
svou biologickou praci. Zde elektrony ,odevzdavaji" svou silu,
kinetickou energii, ktera j& hybatelem biclogické reakce.

Centra energetickych poli v téle ¢lovéka
V predchozi kapitole jsme se zabyvali tim, Ze v lidském

organizmu se nachdzeji tfi energeticka pole - spodni, stfedni
a horni.

Spodni energetické pole

Spodni energetické pole se naléza v centru dutiny bfisni,
jez je vyplnéna tenkym a tlustym stfevem. Mimochodem cel-
kova délka téchto dvou stfev je 6x vy3Si nez celkova vyska
Clovéka! Streva spolu s okolnimi tkanémi, kam se fadi mezo-
kolon, vnéjsi obal a tekutiny, jsou slabymi elektrickymi vodici
a predstavuji obrovskou elektrickou baterii. DestiCkami jsou
v tomto pfFipadé stfevni svaly, jako elektrolyt slouzi obsah
stfevni dutiny (mimochodem elektrolyty se v tlustém stfevé
vstfebdvaji) a vnéjsi obal stfeva a mezokolon (vnitini tuk) jsou
izolaénim materialem. Ale nejdulezitéjsi je, Ze praveé ve stfevé
se potrava $tépi, takze vysledny produkt je v iontovém stavu,
pfi kterém se vytvori velké mnozstvi volnych elektrond.

Sti‘edni energetické pole

Stiedni energetické pole lezi vedle branice, jez neni ni¢im
jinym nez mohutnym svalem s dobrou elektrickou vodivosti.
Seshora a zespodu je izolovana fasciemi (vazivovym obalem
svall), a tudiz mdze uchovavat vysoky elektricky naboj.

Horni energetické pole

Horni energetické pole spociva v mozku a sklada se z ner-
vové tkang, ktera ma v organizmu nejvyssi vodivost. Mozek je
pokryt zvlastnimi blanami, pusobicimi jako izolatory: nejsil-
néjs$i energeticka baterie se tedy nachazi uvnitf hlavy.

Ve skute€nosti je samozFejmé vSechno v Iidském organiz-

k uzdraveni s realnym pozitivnim efektem.
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Kapitola treti

Prostiedky k obnoveni energetické
rovhovahy organizmu.
Uzivani biop¥ipravku Tian shi.

Nynfi uz zname podminky pro nejlepsi vytvafent, rozdélo-
vani a cirkulaci energii v organizmu. Zbyva nam, abychom se
naudili, jak tyto podminky vytvofit a také udrzovat

Znovuziskdni energetické rovnovahy

Prvotni energie tian

O prvotni energii jiz vime, Ze zavisi na zdravotnim stavu
a zvycich rodi¢t v dobé poceti. Do jaké miry jsou tedy rodice
za své dité zodpovédni? Chcete-li mft zdravé dit&é, mé&h byste
se dfive, nez za¢nete usilovat o jeho zplozeni, postarat o vlast-
ni zdravi, zbavit se Skodlivych zlozvykU, vylepSit stravovani
a prodistit cely organizmus v plném rozsahu (stfevni trakt, jat-
ra, tekuté prostfedi a podobné). Takovy ozdravny program za-
bere pfiblizné jeden rok; konec¢né trvani se urcuje podle toho,
Jak dlouho budete se svymi zlozvyky a negativnimi charakte-
rovymi rysy pracovat.

Nejvétsi vyznam ma péce o ty organy, v nichZ je soustfe-
déna prvotnienergie: pfed dosazenim pohlavni zralosti to jsou
ledviny, a pozd&ji pohlavni Zlazy (vaje¢niky a varlata).



Ledviny

Predevsim Je zapotfebi vyhybat se nadmérnému zatézo-
vani ledvin bilkovinnymi produkty. Cim vice bilkovin &lovék
konzumuje, tim vic dusikatych slou€enin musi ledviny vylou-
Cit. Jejich funkci negativné ovliviiuje také pfehnané mnozstvi
vareného Skrobu. Pro rozpusténi usazenin z kalcia (kalcium je
nerozpustné a mize se usazovat i v ledvinach) je dtleZité hod-
né pit Cerstvé ovocné 5tadvy bohaté na pfirodni latky, o ¢emz
jsem jiz psal v knize Vitaminy i minéraly v povsednévnom pi-
tanii (Vitaminy a mineraly pro kazdodenni stravovani). Velmi
vhodny je odvar z pfesli¢ky polni, antilipidové a detoxikacni
¢aje, uzivani biologickych pfisad Tian shi s obsahem kalcia
nebo preparat Chitosan k procisténi cév v ledvinach.

Rad bych se zminil i o stimulaénim potravinovém dopln-
ku Kordyceps: moderni medicina ukéazala, Ze tento pfipravek
ma pfiznivy vliv na latkovou vyménu v ledvinach, napomaha
odvadéni usazenin a toxinl a ma profylakticky G¢inek. Obec-
né z organizmu odvadi nevhodny fosfor. Kordyceps ozdravuje
nejen ledviny, ale i cely organizmus, ktery si snaze uchova do-
statek prvotni energie.

Pohlavni Zlazy

Pokud pohlavni zlazy funguji normd | n&, organizmus je do-
state¢né zasoben pohlavnimi hormony, jez udrzuji dalezité
tkdné t&la zdravé. Jakmile se vylu€ovani pohlavnich hormon
snizi, organizmus starne, chatra a tkané udumiraji. Uz vime,
Ze s pohlavnim stykem se to také nema prehanét: to se zejmé-
na tyka muzu, ktefi by se pfili§ ¢astého vyronu semene méli
vyvarovat. Pozdéji se k této otazce jesté vratime.

Muz a Zena si v pribéhu pohlavniho aktu vyménuji ener-
gie velmi vysokych vibraci, jez majf nesmirné hojivé ucinky
na cely organizmus. MuzZsky i Zensky orgazmus predstavuji
nejvyssi droven smyslnosti: organizmem v tyto kouzelné oka-
mziky proudi mocny tok prvotnienergie, ktery je potencialnim
poddtkem nového Zivota, ale také méa na oba partnery ozdrav-
né ucinky. Béhem orgazmu se vyluCuje sekret, coz je viastn

zhmotnéna prvotnienergie: u muzu sperma, u Zen posevn( se-

kret (nemam na mysli obycejné zvlhéeni pochvy, nybrz teku-

tinu, ktera se objevi v okamzik, kdyz Zena proziva orgazmus).

Aby byl Clovék zdravy a citil se dobfe, je dllezité si tyto se-

krece navzajem vyménit, ale také je vsaknout a vstiebat. Proto
je nezbytné po orgazmu zUstat chvili lezet v klidu ve spojeni
(muz by nemél ihned vyjmout Ud z Zeniny pochvy), alespor
deset nebo dvacet minut. PoSevni sliznice mezitim vstfeba te-
kuté semeno a sliznice na hlavi¢ce pohlavniho udu zase vsaje
zensky sekret. Mozna, ze to ve vas vyvolalo otazky: co délat
v pfipadé pouzivani antikoncep&nich a ochrannych prostfed-
ka? A jaky vliv maji napfiklad zvlastni praktiky pfi pohlavnim
styku, Cetnost i zvyky sexualniho partnera? VSem témto otaz-
kam se budeme vénovat ve specialni kapitole.

Je to asi otfepané, ale pro dobry sexualni zivot a spravny
prabéh pohlavnich funkcije nutné se zdravé stravovat, zejmé-
na dbat na dostatek vitaminu, stopovych prvkl a plnohodnot-
nych bilkovin. Cerstvé &tavy, salaty, klicky, ofechy, vejce, &er-
stvé pfipravené maso a vnitinosti (jatra, ledviny...) -to v8echno
jsou potraviny, které tento ucel plni. Z biopfisad Tian shi je
nejvhodné&jsi biologicky zinek. Je zji§t&no, nakolik je zinek pro
normalni fungovani pohlavnich organu dilezity, a také to, ze
udrzuje sexualnischopnosti Clovéka na potfebné urovni, zvlasté
u muzu, protoze v muzském organizmu je zinek nejvice kon-
centrovan pravé ve varlatech, pfivéscich varlat a prostaté.
Nejvice zinku v8ak obsahuje sperma, proto nedostatek zinku
u mladych manzelskych pard maze vyvolat neplodnost, ktera
se da vylécit pomoci preparatu biologicky zinek v kapslich.
Kazdopadné plati, Ze uzivani potravin bohatych na pfirodni
zinek a pfipravku biologicky zinek vyznamné zvySuje hladinu
prvotni energie v organizmu.

Nékdy se stane, Ze se prvotni energie nemulze projevit na-
lezitym zplisobem, jelikoz se organizmu nedostava jeho hmot-
ny nositel - pfirodni zinek. Nedostatek zinku v organizmu
u déti pfedskolniho véku zpomaluje proces pohlavniho zrani



a snizuje funkeni aktivitu pohlavnich zlaz. V takovém pfipadé
rozhodné pomuze biologicky zinek.

Spodni energetické pole

Kdyz se prvotni energie organizmu vytvarejici Zivotadar-
nou energii nahromadi, vznika spodni energetické pole, jehoz
centrum se naléza v dutiné bfisni. Tenké a tlusté stfevo fungu-
ji jako obrovska energeticka baterie, ktera vyzaduje zvlastni
péci, predevsim spravné stravovani a pravidelné procistovani.
Cim lepsi ma &lovék traveni a zazivani, ¢im lépe mu funguje
tenké stfevo, tim zdravéjsi bude 1 cely jeho organizmus. A ¢im
vice ma procisténé tlusté stfevo, tim lépe tento dulezity organ
pracuje - organizmus je naplnén velkym mnozstvim energie,
a tim je posilovana jeho obranyschopnost.

K plnohodnotnému stravovani patfi také pfijimani dosta-
te€ného mnozstvi vapniku ,ve spravné podobé" i dalSich sto-
povych prvkd a Zivotné dllezitych potravinovych doplfikd. Na
zakladé svych zkusenosti mdzu doporucit biologicky vapnik
Tian shi a tablety Spirulina.

Ocista strev, klystyry

Na tomto misté bych se velmi rad zminil o jedné dullezité
véci, o oCisté stfev. NejefektivnéjSim olistnym prostiedkem je
klystyr (vice informaci o pro¢iténi stfev najdete v mé rozsah-
Ié prdcs s nazvem Dokonald ocista téla - ocista karmy, mysli
a téla).

Oista klystyrem je jednoducha, dostupna pro kazdého
a velmi efektivni. Procedura spocivajici v zavadéni tekutin
do stfev analnim otvorem se nazyva klyzma.

Podle starodavnych lékafskych prament, jako Ajurvéda
nebo Czud 3i, se &lovék maze pfi pravidelném provadéni klys-
tyr( /bavit a2 #@ Fenemoci. Proto je tieba brat tuto 1é¢ebnou
metodu velmi vazné.

Klystyry se pouzivaji k riaznym G&elum, napfiklad k o€is-
. vyplat nu, jako projimadlo, jako Ié¢ebna metoda nebo také
1ako /pUsob pFijimani vyzivy do organizmu.
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K ocisté tlustého stfeva slouzi vodni roztok, jehoz pfipravé
je tfeba vénovat dostatek Casu.

Aby se voda v tlustém stievé nevstiebala, je Iépe do ni pfi-
dat sul v pfibliZzném mnozstvi 20-30 gram0 na dva litry vody.
Takovy vodni roztok nepatrné vsakne tekutiny nachazejici se
na vnitfnich sténach stfev a ty se takto lépe procisti.

Vnitfni prostfedi ve stfevé by mélo byt slabé kyselé, aby
v ném nedochazelo ke hnilobnym a kvasnym procestim. Pro
zvySeni kyselosti a optimalizaci stfevniho prostiedi je dobré
do vodniho roztoku pfidat trochu kyselé $tavy z citrusovych
plod, zpravidla v objemu dvou polévkovych lZic na dva litry
vody. Pfipustné jsou i konzervované stavy. Pokud nic z toho
nemate k dispozici, mizete pouzit oby&ejnou kyselinu citro-
novou nebo jable¢ny ocet, ale je tu vétsi riziko pfedavkovani
nebo poskozeni nekvalitnim produktem.

Bohuzel spravnou kyselost prostfedi tlustého stfeva by-
chom nasli jen u mala lidi; vétSina je ma bud pfilis kyselé, ane-
bo naopak alkalické (hnilobné). J. S¢adilov vypracoval nékolik
dulezitych zdravotnich rad, jak kyselost stfevniho prostfedi na-
pravit. Je-li pfili§ alkalické, je tfeba zvys$it pomér kyselych pFi-
sad ve vodnim roztoku od 75 ml do 150 ml na dva litry vody.
V pfipadé neutralnich zaludec€nich Stav, tedy nulové kyselosti,
se pouziva 100 az 150 ml citronové nebo jiné kyselé stavy, pfi
snizené kyselosti 75 az 100 ml a pfi bézné normalni kyselosti
50 az 75 ml. Pokud je kyselost tlustého stfeva naopak zvySena
(pfi soub&zném zvySeni kyselosti zaludec¢nich stav), mél by se
pouzivat alkalizujfcf komponent - jedla soda Na,CO,. Na dva
litry vody staci 20 az 30 gramu jedlé sody.

J. Sé¢adilov dale doporuduje pfi normalni kyselosti Zalu-
dednich $tav stfidat kysela klyzmata (dva litry vody, 20 az 30
gram( soli a 50 az 70 ml citrusové Stavy) s alkalickymi (dva
litry vody, 20 az 3Q gramu soli a 15 az 20 gramu jedlé sody).
Rezim stfidani maze byt velmi jednoduchy, napfiklad kazdé
liché klyzma kyselé a kazdé sudé klyzma alkalické. Ja osobné
povazuji jeho rady za rozumné a ucinné.
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Kyselou (mrtvou) a zasaditou (zivou) vodu ziskame elektro-
lyzou pfi vyuziti specialniho pfistroje s jakymkoli pH. V tomto
pfipadé nejsou okysli¢ujici ani alkalizujici komponenty nutné.

Vhodnou tekutinou pro pfipravu ocistného klystyru je mléc-
na syrovatka. Pfipravte si dva litry syrovatky, pfidejte do nidvé
polévkové Izice jedlé sody, vSechno promichejte, ohfejte a za-
vedte do koneéniku. M4 se za to, Ze takovy klystyr je obzvlast
silné ocistny.

Kdybyste chtéli plisobnost roztoku posilit a rozsifit ji o dez-
infek&ni uc€inky, pfidejte do n&j cesnekovou vodu. Ziskate tak
dokonalé klyzma: budete-li je uzivat alespon jednou tydné,
vase pokozka se velmi zlepsi.

Cesnekovéa voda

Vezméte jeden az tfi strouzky Cesneku, utfete je a zalij-
te jednou sklenici prevafené vody. Nechte pal hodiny odstat
v uzavfené nadobé&. Cesnekovou smésici pfidejte do zakladni-
ho vodniho roztoku pro pfipravu klystyru a zavedte do tlusté-
ho streva.

Urcité vas zajima, jakou teplotu by méla mit klystyrova te-
kutina. V pfipadé&, Ze si va$ metabolizmus dava nacas a pracu-
je pomalu, pouzivejte klyzma o teploté od 12 do 20 ‘C, pokud
v8ak vas metabolizmus funguje velmi rychle, pak by mél byt
roztok mnohem teplejsi, od 37 do 42 *C. Pfi spravném metabo-
lizmu roztok na klyzma ohtivejte na teplotu od 25 do 37 °C.

Pokud se jedna o nejvhodnéjSi dobu pro klystyr, pak je to
rano mezi patou a sedmou hodinou, ale je mozné klystyr pro-
vadét i ve vec€ernich hodinach - ne pozdéji nez dvé az tfi ho-
diny pfed spanim. To kvuli tomu, aby se tekutina nevstfebala
a nasledné nebyla po celou noc vylu¢ovana ledvinami, potom
bryste v noci museli Casto chodit na toaletu.

Odistny klystyr
Ocistné Klystyry se ve véts§iné pfipadi pouzivaji pfi zacpé
nebo nedplném vyprazdnovani koneéniku. Jejich hlavnim uko-

lem je zbavit koneénik zbytkd kalu, ovéem jsou vhodné i pfi
otravé organizmu Spatny jidlem a v dalSich pfipadech. Klystyro-
va tekutina plsobi tak, Ze zmékcuje tvrdé kousky kalu, drazdi
sliznici tlustého stfeva a posiluje peristaltiku, ¢imz stfeva ocis-
tuje od nepohyblivych kalovych zbytk(. Pro oCistné klystyry se
hodi jeden az dva litry teplé vody (25-35 *C), pficemz mnozstvi
vody vybirdame podle véku nemocného a také podle toho, nako-
lik je jeho stfevni trakt zanesen kalovymi zbytky.

Pro zvySeni oCistného ucinku se do vody pfidava sul (tak,
abychom ziskali jednoprocentni az jedenapllprocentni solny
roztok), 2-3 Izicky glycerinu nebo rostlinného oleje (hodi se
slunec€nicovy, ricinovy, olivovy, sezamovy) a détské mydlo,
jez nastrouhame a nechame je rozpustit tak, aby se nevytvo-
fila péna.

Kuchyriska stil je vhodna pfi 168bé atonické zacpy, ovéem
pfi velmi silné zacpé se pouziva silngjsi projimavy prostredek,
a sice obycejné mydlo. Pokud je smichame s olejem, dosah-
neme velmi dobrého vysledku, jelikoz se kousky kalu ve smési
obali a snadnéji vychazeji ven z organizmu (jejich klouzavy
pohyb podél vnitinich stén stfev je tedy nemuze poskodit).

Max Gerzon, autor knihy Lecenije raka (Lécba rakoviny),
radi pacientiim, aby denné provadéli oCistny klystyr z jednoho
litru teplého roztoku hefmanku. V pfipadé, Ze ma pacient zvy-
Senou teplotu, je mozné zakrok opakovat i 2x denné a u velmi
vazného onemocnéni i 3x. Po dvou az tfech tydnech dodrzo-
vanidiety, kombinované s oCistnymi klystyry, se u nemocného
dostavi ogistna krize, ktera se projevuje napfiklad zménou ex-
krementd (jsou velmi tmavé a silné zapdchaji). To je znameni,
Ze nemocny se zacne rychle uzdravovat.

Obdobné klystyry se hodi i pro zdravého ¢lovéka, nebot
stimuluji vyluGovani zlu¢i a zlep3uji traveni, potazmo zdravot-
ni stav celého organizmu.
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Vymyvaci klystyry
PouZfvajf se pro kvalitn&jsi' pro¢isténi' tlustého stieva a vy-
lepsSeni stfevni' fléry. jedna se vlastné o celou oc€istnou fadu.
Pro zacatek je vhodné provést klasicky ocistny klystyr a poté
dva az pét specidlnich vymyvacich klystyrt, které se pfipravuji'
ze dvou litrd vody, do niZ pridame okyselujici ptipravek (na-
priklad dvé az ti 1zicky citronové $t'avy, jable¢ného octa nebo
soli v mnozZstvi, jaké jsme uvade¢li pro dva litry vody). Nejlep-
§i je provadét ocistu kazdy druhy den, ale neni to pravidlem.
Existuje velké mnozstvi metod, které upiednostiuji rizné typy
klystyr(, a tak je pouze na vas, abyste si vybrali takovou, jez
vam nejvice vyhovuje.
Prvni klystyr procisti tlusté stievo od zbytkl kalu, dalsi klys-
tyry s okyselujicimi pfisadami je promyvaji a oCistuji celkoveé.
Plati, ze ¢im cistsi vodu pouzijeme (napiiklad destilova-
nou), tim efektivnéjsi bude nasledné procisténi a tim snaze se
také tekutina vstfeba. Je mozné téZ pouzit vodu, do niz jsme
vlozili uslechtily kov (méd nebo stfibro) a mineraly (kfemen,
8ungit) a nechali ji odstdt. Specialni voda muze byt i se zemi-
nou nebo s riznymi bylinnymi odvary.
Tento typ klystyru se nejvic hodi k o¢isté tlustého stieva:
cyklus sestavajici z péti az dvaceti klystyri dikladné promyje
tlusté stfevo a diky nim i cely organizmus.

Procedura ldystyrovén{

Budeme potiebovat gumovy ohfiva¢ s objemem jednoho
nebo 1épe dvou litrl, k némuz by se dala pfisroubovat gumova
hadice, ktera by méla byt tak dva metry dlouha (mimochodem
viechno se da koupit jako souprava). Konec gumové trubice
mii2eme lehce natavit nad plamenem, protoze tak ztvrdne
a uhladf{ se na povrchu (aby snaze prochazel kone¢nikem).

Pripravte si oCistny roztok na ktyzma (svaite a nasledné
dejte ochladit urinu nebo ohfejte vodu, pfidejte do ni trochu
soli ¢i jinych pfisad, napfiklad citronovou stavu. Také muze-
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te ziskat zivou a mrtvou vodu elektrolyzou.) Nalijte roztok
do ohtivace, ptisSroubujte hadici a stlacte.
Nyni musim doplnit n¢které nezbytné informace ohledné
toho, jakou by voda pro pouZiti v klystyru méla mit teplotu.
Stény tlustého stieva jsou nesmirné citlivé, a pokud bude teplo-
ta roztoku vys§i nebo nizsi nez télesna teplota, dojde k silnému
podrazdéni a stimulaci k vyprazdnéni. V nékterych piipadech
to jde tak rychle, ze se viibec nepodaii veskerou piipravenou
vodu do konecniku zavést, nebot’ uz se silné dere nazpét. Z to-
hoto divodu vétsSina autord dava piednost roztoktim o teploté
lidského téla, nebot’ 1écebna procedura probéhne normalné
a vSechna stfeva budou diikladné promyta. Nekteti si mysli, ze
nejlepsi je promyvat se roztokem s pokojovou teplotou, tedy
kolem 20-25 *C. Vysvétluji to tim, ze takovy roztok v unos-
né mife podnécuje stény tlustého stieva k vyprazdinovani
a v mensi mire se vsakuje do organizmu, coz je nezadouci,
jelikoZ nikdy neni zcela zbaven toxickych pitimési. Pro osoby
s oslabenou peristaltikou tlustého stieva a pacienty trpici ato-
nickou zacpou jsou nejvhodnéjsi chladné a lehce ohfaté rozto-
ky, nebot’ stimuluji normalni vyprazdiiovani. Naopak osobam,
které jsou snadno vzrusivé a citlivé, a zejména tém, kteff 77pi
akutni zacpou, vice vyhovuje teply klystyr, piiblizné s télesnou
teplotou.

Povéste ohtivac ve vysi asi tak jeden a ptl metru nad podla-
hou. Umé¢lohmotnou nasadku z trubice sundejte, protoze ma
prilis mali¢ky otvor a voda z n&j odtéka déle; pokud jste konec
trubice zatavili nad ohném, pak jej nebudete potiebovat viibec.
To se vSak netyka ptipadu, kdy pacient trpi hemoroidy; pak je
lepsi nasadku ponechat. Konec trubice anebo umélohmotnou
nasadku promazte rostlinnym olejem, vazelinou nebo mydlo-
vou pénou, a neopomente taktéz promazat kone¢nik. Zatlacte
na trubici, aby tekutina nemohla vytékat (na nékterych trubi-
cich je pfipevnén kohoutek, v takovém piipadé jej uzaviete).
Kleknéte si na kolena a lokty polozte na zem. Panev by se
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méla nachazet nad Grovni ramen. Uvolnéte zadni st téla,
zejména analni otvor, a opatrn¢ zavedte trubici do konec¢niku,
do hloubky asi 10 cm. Je dulezité gumovou trubici béhem 1é-
¢ebné procedury pridrzovat rukama, aby nevyklouzla.

A kdyz zavadite trubici dovnitf, budte nanejvys opatrni:
prvni 3-4 cm trubice protlacte dopfedu a malicko nahoru,
a poté opatrné tlac¢te dopiedu, aby pronikla do uvedené hloub-
ky. Jakmile ji dosahnete, pustte kik trubice a postupné prelijte
tekutinu do dutiny tlustého streva.

Kromé vyse uvedené pozice je mozné provadeét oCistnou
proceduru vleze na levém boku nebo vleze na zaddech s leh-
ce nadzvednutou panvi. V prvnim ptipadé¢ si ¢lovék lehne
na levy bok a pokr¢i nohy v kolenou v pfimém uhlu. Pak se
mu zavede do analniho otvoru trubice a provede se procedura.
Tato pozice je vhodna zejména pro osoby oslabené nemoci.

Druhy pfistup je vhodny zejména pro zeny: pacientka se polo-
i na zada a nadzvedne panev (nebo se mize né¢im podloZzit),
poté je mozné zavést trubici shodn¢ s predesSlymi variantami.
Pro muze se tento zptisob nehodi, nebot’ mu v provedeni brani
vné)si pohlavnf organy.

DaleZité upozornéni

Jestlize se u tlust¢ho stieva vyskytuje patologické pnuti
anebo je pifli3 ucpané kalovymi zbytky, mize dochazet k to-
mu, Ze vstiikovana tekutina se vraci zpatky ¢i v ptipadé ne-
patrného prichodu mezi sténou stfeva a hmotou je roztdhne
a pusobi bolest. Tomu je nutné zabranit: vzdy kontrolujte, jak
se tekutina vléva do téla, vcas zatlacte na trubici prsty (stejné
ji pfidrzujete, aby nevyklouzla) a podle toho, jak roztok pro-
chazi pres prekazku, otvor zvétSujte. Dychejte pomalu, pra-
videlné a hluboce, a to bfichem, které by se mélo zvedat pii
nddechu a stahovat pfi vydechu. Tak se vyvarujete zbyte¢nych
komplikacl a nepfijemnosti. Do procisténého tlustého stieva
¢ vejdou dva litry tekutiny velmi snadno a trva to dvacet az
40 minut.
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Az bude veskery roztok zaveden na misto urceni, polozte
ce Na zada a nadzvednéte panev. Nejvhodnéjsi je zaujmout
pozici sarvanga dasana nebo stoCit nohy za hlavu (takzvana
zabka).

Pokud jste zvladli asany jogy, lehnéte si na zada nebo
na levy bok a takto chvili vydrzte v klidu. Voda ¢i roztok pro-
nikne, kam je nezbytné, tedy dovnitf do tlustého stfeva. Pomii-
zete mu tak, Ze budete natahovat bficho, protoze tak tekutina
skrze sestupnou Cast stieva pronikne do pii¢n¢ polozené Casti.
Dale se pootoc¢te na pravy bok, aby se roztok mohl z pficné
casti prelévat do vzestupné Casti, kterd je huie dostupna, a také
do slepého stieva. Pfi takovém postupu dosahnete rovnomér-
né ocisty celého tlustého stieva.

Klystyr se vzdy podava po vyprazdnéni stiev, v jakouko-
li dobu, nicméné starodavni 1écitelé davali prednost zapadu
Slunce. Velmi vhodné je dat si klystyr brzy rano, nebot’ z hle-
diska biorytmi je tlusté stfevo v tuto dobu nejaktivnéjsi.

Pokud se jedna o dobu piisobeni roztoku uvnitt téla, staci
polezet v klidu na zadech anebo pravém boku pét az patnact
minut - pokud se neobjevi silné nutkani k vyprazdnéni. Poz-
déji se mizete zvednout a tfeba udélat nékolik krokt, a az se
objevi nutkani, zajd¢éte na toaletu.

Jakmile obsah ocistného klystyru vyjde ven, alespoi na
deset az dvacet minut si odpocinte. VétsSinou se predpoklada,
ze tim cela procedura konci a nyni je mozné se znovu véno-
vat béznym c¢innostem. OvSem praxe ukazuje, ze kvalitniho
ocCisténi a promyti tlustého stieva dosdhneme jen tehdy, pokud
cely proces zopakujeme minimalné 2x az 5x s intervalem de-
set az patnact minut. Jestlize se k tomu odhodlate, nakonec
ukongite proceduru s védomim, e jste pro ditkladnou o&istu
tlustého stieva udélali vSechno a také Ze jste zapocali celko-
vou ocistu ostatnich tkani organizmu vcetné pojivove, kterd je
zékladem vseho.
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Takovyto ocistny cyklus je tfeba provadét obden nebo kaz-
dé tfi dny, protoze 1 tlusté stfevo potfebuje odpocinek. Cely
cyklus sestava z 10 az 20 (a nékdy 1 vice) olistnych procedur
atrva 20 az 40 dni.

Tri zakladni polohy téla pro podani klystyru.
1 - obecna, poloha, 2 - na boku, vhodna pro oslabené jedince
3 - leh na zadech: spi$ vyhovuje Zenam a tém, ktefi si chtéji dat
klysiyr v koupelné.

Mnoho lidi si ¢asto klade otazku, kolik klystyr( je vlastné
potfeba, aby se tlusté stfevo dokonale ocistilo? Odpovéd je
Cisté individualni a zavisi na mnoha parametrech, napfiklad
nakolik je tlusté stfevo znecisténo a ucpano a zda je i jinak
nemocné, pfipadné zda cely organizmus trpi néjakymi zdra-
votnimi potizemi. Neméné dllezity je také Zivotni styl a psy-
chické rozpoloZeni ¢lovéka. Je nezbytné provadét proceduru
spravné, jinak nebude mit pozadovany ucinek. Z vySe feCe-
ného mizeme usuzovat, Zze v idealnim pfipadé bychom méli
provést deset az dvacet ocistnych klystyrd. Nemocni a osla-
beni lidé by vSak méli pouzivat jiné metody a také potfebuiji
k oCisté delSi dobu.

Klystyr ma vliv na cely organizmus, ocisti, osvézZi a nabije
energii nejen stfevni trakt, ale navic zmizi vSechny mozné ne-
moci a poruchy, ¢lovék omladne a bude vypadat Iépe.

Je dulezité dbat na Cistotu stfev i z profylaktickych divoda.
Klystyr se dava ve dnech, jez jsou k tomu nejvic pfihodné, a to
je spojeno s lunarnim cyklem. Ocistny cyklus v rozsahu deseti
az dvaceti klystyra je tfeba opakovat minimalné dvakrat do
roka (podle nékterych je nejlépe zacit ve dny jarni a podzimni
rovnodennosti).

VySe popsana metoda podavani klystyru a cyklus procedur
na oc€istu tlustého stfeva se hodi pro viceméné zdravé osoby.
Nemocni lidé, zejména pokud se jedna o onemocnéni analni-
ho otvoru, vyZaduji zvlastni pfistup a také urcita protylakticka
opatfeni, jimZ jsem se plné vénoval v knize Dokonala ocista
téla - ocista karmy, mysli a téla.

Pokud pacient trpi hemoroidy nebo ma kylu, podavani
ocCistnych klystyrt neni mozné, dokud nemoc nepolevi. jestli-
Ze je organizmus pfilis ,vysuseny*, tedy nedostatecné zavod-
nény, kalové zbytky ve tlustém stfevé jsou pfili§ tvrdé, stlacené
a leckdy i pfilepené ke sténam stfev. V takovém pfipadé je nut-
né kal pfed podanim klystyru zmékgit a odkvasit.
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1. odstranéni trhlin na konecniku, hemoroidy, zlepSeni
funkce slinivky biiSni

Vezmeme lahev s obsahem 250 ml, nalijeme do ni 200 ml
teplé pievarené vody a ptidime Ctyfi Cajové 1zicky Bufunginu
(preparat na tvorbu mléénych bakteri). Hotovou smés je nutné
uchovavat v lednici. Uziva se jedna polévkové lzice 3x denné
pied jidlem po dobu jednoho az péti mésict, dokud nedojde
k Gplnému vyléceni.

2. pupecni kyla

U dospélého cloveéka se 1€¢i nasledovné: do 50 ml kravského
mléka ptidame sedm kapek terpentynového oleje. Pije se rano
a veCer na la¢ny Zaludek (staCf jedna polévkové lZice) a také je
mozné touto smési natirat misto, kde se kyla nachazi.

Tuto kiru provadime sedm dni, potom bychom si méli
udélat tiidenni az pétidenni pfestivku a v kufe pokracovat.
Tak postupujeme po dobu Sesti az sedmi meésicu.

Aby se kyla nezvétSovala, pomahé natirani spodni Casti
bticha chladnou vodou s jablecnym octem. A pfimo na mis-
to kyly ptikladame teplé obklady z dubové kury, staci na pul
hodiny.

3. vysileny a pohubly ¢lovék, ktery trpi viedy se zvySenou
kyselosti a nedostate¢noufunkci nadledvinek

Deset vajec umyjeme v teplé vodé. Vezmeme jeden ki-
logram dobrého ¢ajového masla, ptl kilogramu medu a 250
gramil kyselého mléka nebo kysky, do smési polozime vejce
ve skofapce a nechame odstat na teplém misté, dokud se va-
jecné skorapky nerozpustf. Pak celou smés dukladné promi-
chame. Uziva se jedna polévkova 1zice 3x denné.

4. nutkani ke zvraceni a krvdceni Zaludku (rychla pomoc)

Cesnek nakrajime na malické kousky a pfidime do mekké
tlebov  stiidy. Polykaji se celé kousky, jmenované sympto-
my welmi rychle zimizf.

5. hemoroidy

Pacientim s hemoroidy ¢i trhlinami v kone¢niku, ktefi trpi
zacpou nebo maji tézkou defekaci (museji nasilim tlacit), dopo-
ruCyji na noc zavadét do konecniku kousicky zmrzlého masla,
jez zmekcuje stolici, chladi a uklidiuje zapéalend mista a celko-
v€é napomahd normalnimu vyprazdiiovani tlustého stieva.

S ocistou tlustého stfeva je tieba zaéinat opatrné a provadét
ji postupné. Dodavam jesté nckolik dilezitych zasad, zaprvé
neni tieba sundavat nasadku z gumové trubice, tak piede-
jdeme moznému poskozeni konecniku. Zadruhé pii prvnich
klystyrech staci pouzit 300 az 500 ml vody, a teprve az toto
mnozstvi do tlustého stfeva projde bez problémi, prejdeme
k vy$§im davkam od 1,5 litru do dvou litrt.

Nemocny analni otvor vsak potfebuje také odpocivat. Pro-
to staci, kdyz budete provadét oCistné klystyry kazdy druhy
az tieti den, a v t&€z§ich ptipadech v intervalech tii az péti dnti.
Az se konecnik vyléci a stieva celkoveé procisti, mizete si da-
vat klystyr obden nebo dokonce denné. Je Zadouci provadét
béhem jedné procedury dva, tfi nebo i vice o€istnych klystyra
a celkové proceduru opakovat 5x az 10x.

U oslabenych a starSich jedinct je nutné dat pozor, aby-
chom je ocistnou kurou nezatizili a nedoslo k poranéni konec-
niku. Za¢iname s roztokem o objemu 200 az 500 ml a postupné
zatéz zvysujeme. Pro citlivé jedince je vhodny nalev z preslicky
polni, ktery pfipravime tak, ze ptidame jednu az dvé 1zicky su-
Senychbylindojednohol itru vody, smés nechame proj it varem
a poté rychle ochladime na teplotu lidského téla. Mtizeme do ni
piidat pfisady zpasobujici kyselost, napiiklad 1zicku citronové
Stavy, rybiz nebo jableény ocet. Takovy klystyr nejen lé&i, ale
také dodava organizmu energii. Mizeme vSak pouZit i béznou
klystyrovou smés, jakou jsme si popsali vyze.

Prvni tfi a2 Ctyfi klystyry by se mély provadét v intervalu
dvou az tii dni; u dalSich ¢ty dnli mizeme piejit na objem
500 ml az jednoho litru a provadét je obden nebo ob dva dny.
Mg¢jte na paméti, ze zvySovani Zatéze pii o€istném procesu je
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zdvislé pfedevsim na tom, jak se sami citite, a pokud si mys-
lite, Ze je to ucelné, muzete jej libovolné prodluzovat anebo
naopak kratit a davkovani zmensovat. Zvysujte zatéz postupné
a krok za krokem prodistéte své tlusté strevo.

Velmi se osvédcilo provadéni klystyri ve vané, tedy kdyz
je pacient ponofen do teplé vody. Ta navic podporuje i sni-
Zovani nadvahy a krevniho tlaku. To v3e oslabenému ¢lovéku
prospéje.

Poddvani klystyru ve vodé

Napustte si vanu teplou vodou, pficemz zvolte takovou
teplotu, aby vam byla maximalné pfijemna. Nejprve v ni deset
az patnact minut odpocivejte, pak se polozte na levy bok nebo
na zdda a zavedte klystyr. Vyjméte nasadku, chvili lezte v klidu
a dychejte bfichem tak, Ze je pfi nadechu vystréite a pfi vydechu
stshnete. A nyni miiZete zacit vypoustét vodu, a zaroven s od-
tékajici vodou vyprazdriovat i tlusté stfevo (tedy v pfipadé, ze
obsah neudrzite a nestihnete dojit toaletu).

U nemocnych neni tfeba nikam spéchat, ti naopak potie-
bujf svij Cas. VSechny procedury by méli provadét déle (jeden
ai dva mésice), ale i to je dobré, jelikoz si mohou vyprazdnit
tlusté stfevo a obecné zlepSit zdravotni stav.

Kontraindikace

Osobam trpicim srdeCnimi a cévnimi nemocemi a také
kratkodobou ztratou védomi je provadeéni klystyru v teplé vodé
zakadzéno. Dale Kklystyr nevykonavejte ani v pfipadé akutnich
onemocnénf a v obdobi po infarktu, zachvatu mrtvice, v po-
operatnfm obdobi, pfi rozsahlych hemoroidech, pfi zapalu
konecniku, pfi onemocnéni pochvy, pfi nadmérné unavé, ve
vysokém stupni t€hotenstvi a pfi rozsahlém poskozeni tlustého
stheva

Specialni upozornéni pro Zeny

(stnou proceduru s klystyrem provadéjte nejdrive dva
my po ukon€eni menstruace a nejpozdéji dva dny pfed zapo-

Cetim nového menstrua¢niho cyklu.

Dvojita celuléza Tian shi

Vyborné procistuje tlusté stfevo a normalizuje jeho fungova-
ni. Ve vodé rozpustna celuléza se ve vétSim mnozstvi rozklada
a méni ve hmotu, ktera je vyZivhym prostfedim pro uzitené
stfevni bakterie, jez se v ni dobfe rozmnozuji. Také stabilizuje
proces defekace a kalové Castky maiji dostatecny podil vody
a vhodny objem, proto je samotné vyprazdfiovani snadné;jsi
a rychlejsi. Jinymi slovy, celuldza je vynikajici pomocnik pfi
potizich se stolici. Navic slouzi jako profylakticky prostfedek
proti divertikuloze stfev, zacpé&, hemoroidum a vzniku kfeco-
vych Zil, které se nékdy objevuji pravé po dlouhotrvajicich
a opakujicich se zacpach. Zkracuje se doba, pfi niz je toxic-
ky obsah v bezprostfednim kontaktu se sliznicf tlustého stieva,
¢imz se zaroven snizuje riziko vzniku rakovinného nadoru.

Také tuky prochazeji stfevnim traktem rychleji, 1épe se
vsakuje kyselina zluGova a sniZuje se rozpustnost prvka, které
vznikajijako dusledek traveni- napfiklad cholesterin.

Dietetickda celuléza c¢lovéku dodava pocit nasycenosti,
zmensuje chut k jidlu a potfebu jidla obecné, a tak predcha-
zi nezdravému pfibyvani na vaze. Jelikoz pusobi proti zacpg,
sniZuje riziko vzniku rakoviny prsu u Zen. Ale to nenf vse, kon-
zumace jidel s dietetickou celulézou ulehéuje prabéh raznych
dalSich neduhG a onemocnéni, jako jsou napfiklad kfecové
zily, ledvinové kameny nebo kameny v mocovém méchyfi,
viedy dvanactniku a ucpani zil.

Zena ve véku sedmdeséti Sesti let si stéZovala na pichani
U srdce, zdvraté, bolesti hlavy, Spatny spének, zhorseni paméti
i sluchu, mokry kaSel, obéasné bolesti v oblasti Zaludku, péle-
ni Zdhy a &asté fihani.

Pacientka dostala radu, aby uZivala bioprisady Tian shi
V' nésledujici sestavé: antilipidovytaj, ktery méla popijet bé-
hem dne po dva tydny, a poté Dvojitou celulozu, jiz polykala
dvé tablety denné, dvacet minut pfed obédem a pred vecefi
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Na konci prvniho mésice ozdravné kury se pacientcin krevni
Hak snizil z 210/200 na 180/90 a zéroveri ustalo paleni Zdhy
4 krkani.

Po ukonéeni kary s Dvojitou celulézou pacientka uZivala
Chitosan, dvé kapsle denné na noc. Po jednom a pul mésici
od pocatku kury s uzivanim biopfisad Tian shijsme do jejiho
lé¢ebného programu pfidali biologicky vapnik pro zlepSeni
mozkové cinnosti, ktery se uZziva po jedné kapsli 3x denné,
a k tomu Kordyceps po dvou kapslich 2x denné. Za dva a pll
mésice méla zena tlak 160/90, zlep$il se ji spanek, sluch i pa-
mét, kasel se projevoval jen zfidka a bolesti v oblasti Zaludku
uplné prestaly.

Vitalni energie €chi a stfedni energetické pole

O této energii je znamo, Ze vznika v oblasti zaludku, v ja-
trech a v plicich. Shromazduje se kolem branice, kde se tvofi
stfedni energetické pole. Aby zaludek, jatra a plice mohly pro-
dukovat dostate¢né mnozstvi energie, je tfeba, aby fungovaly
CO nelépe. Jak tedy pfinutit organy, aby spravné fungovaly?

Zaludek

Nejprve se budeme vénovat zaludku. Co ma vlastné zalu-
dek rad? PredevsSim teplé jidlo v pfiméfeném mnozstvi, dale
potravu se zivymi enzymy (potrava se tak mlze v zaludku
§t&pit pod vlivem svych vlastnich fermentl) a spravny pomér
potravin (jidlo by se mélo skladat ze dvou az &tyf produktd,
nikdy vice). Nejradéji se vénuje traveni potravy mezi sedmou a
devatou hodinou ranni. Rozhodné nema rad pfili§ mnoho jid-
la, zejména tu¢ného, studené jidlo a potraviny, které se k sobé
navzajem nehodi. Nechce pfijimat jidlo na noc a potraviny
bez zivych fermentl. Chcete-li, aby Zaludek dodaval télu vice
energie a pracoval tim nejlepsim zpusobem, podfidte se jeho
prani: jezte jen to, co ma réd, a opacného se vyvarujte. Tyto
rady zéastiplati | pro dvanactnik, slinivky bfisni a jatra.

-§2.

Jatra
Jatra je dobré ocistit nékolikrat: vim ze zkuSenosti pacien-

th i své vlastni, jaky ma tato procedura mocny ozdravny vliv
na organizmus. Jakmile v organizmu skonc¢i boufe, vyvolana
intenzivni oCistou, objevi se tolik energie, lehkosti a svézesti,
ze Clovék snadno nabude dojmu, jako by mu narostla kridla.
PopiSi zde nejefektivnéjsi variantu, zakladajici se na vyuzivani
[éCivych bylin (vice informaci o o€isté jater najdete v mé knize
Dokonala ocista téla - oCista karmy, mysli a téla).

Prvni den ocCistné kury

Pred devatou hodinou vec€erni v den pied zacatkem ocist-
né kury si pfipravte pradek z nasledujicich semen ve stejném
mnozstvi, vzdy po jedné Cajové IZi¢ce: kopr, fenykl, koriandr,
kmin a anyz. Semena je tfeba umlit na mouc¢ku; pouzit mizete
mlynek na kavu. Pokud nesezenete semena fenyklu, pouzij-

te dvojnasobné mnozstvi kopru (fenykl je silnéjSi nez kopr).
Z moucky udélejte hromadku.

Kopr, fenykl, koriandr, kmin a anyz jsou rostliny, jez bychom
mohlinazvat vétrové. To znamena, Ze organizmu dodavaiji ener-
gii, kterou potifebujeme k vylepSeni zluCoveé stavy, jez je ziedéna
a vice fluidni, a ke stabilizaci funkce jater a zlu¢niku (tyto organy
se budou silné&ji stahovat, vyluSovat zlug a s ni i skodliviny).

VySe jmenovana semena maji silné fytocidnf viastnosti a vy-
razné pusobina patogenni mikroorganizmy v Zaludku, stfevnim
traktu, jatrech, Zluéniku a pfimo i ve ZluCové Stdve.

Rozemelte pét Cajovych IziCek listd senny a vytvorte dru-
hou hromadku. Potom vezméte osm Izi€ek rebarbory, rovnéz
ji rozemelte a nasypte na tfeti hromadku. Nemdte-li k dispozici
kofen rebarbory, mizete misto néj pouit fedetlak v mnozstvi
odpovidajicim osmi ¢ajovym IziCkam.

Tajemstvi Usp@3né ocisty jater spociva v jejich silném uvol-
néni. Uréitym lidem se z néjakého diivodu nedostava potfebna
energie k odpod inku ujinych si energie nemuize vybrat spravny
smér (dold).
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Senna a rebarbora maji uvolnujici uCinky: nejen energii ak-
tivuji, ale také ji spravné sméruji dolu, k vystupu. PFi soubéz-
ném pouzivaniobou rostlinnych prostfedkl dokazeme v orga-
nizmu aktivovat Zivotné dulezité energie, rozfedit Zlu¢, niCit
kolonie bakterii a vSechny necistoty vyvést ven z organizmu.
Uvedené rostliny skvéle pomahaji pfi oCisté jater.

Nyni obsah tfi hromadek dukladné promichejte a znovu je
promelte v mlynku; smés poté presypte do sklenice a nechte
odstat.

Ve 21 hodin vecCer nasypte jednu Cajovou lIzici odstaté
smési do nové sklenice, zalijte ji obyCejnou vodou v objemu
50 ml a ihned vypijte.

Mnozstvi um leté smési staci pro tfi osoby. Pokud ocistnou
karu provadi pouze jedna osoba, ostatni mohou prasek pou-
Zivat jako prostiedek proti zacpé; v tomto pfipadé se podava
jedna Cajova lzicka veCer. Smés ma lécivé ucinky na zZaludek
a stfeva, které oCistuje i bez podani klystyru.

Zaludek a stfeva se |é8i tak, Ze se z nich odvadéji kolonie
Skodlivych mikroorganizmi. Smés napomaha spravnému vy-
prazdnovani, jelikoz aktivuje energie a zaméfuje je spravnym
smérem, v tomto pfipadé na peristaltiku stfev a nasledné vy-
prazdriovani.

Druhy den ogistné kiiry - komplexni pro&istén{

Pfipravte se na to, ze cely den nebudete moci jist. Rano
po stolici provedte ocistny klystyr s jednim az pualdruhym lit-
rem teplé vody. Dale pijte roztok smési ze semen (vzdy smi-
chejte jednu €ajovou Izici s 50 ml vody) a dodrzujte nasleduji-
ci rozvrh: prvni sklenice v 8.00 hodin rano, dalSiv 10.30, pak
ve 1 3.00 a posledniv 15.30. Od paté hodiny vecerni pijeme
teply odvar ze semen, ten si ale musime pfipravit uz rano.

Nyni si pfipravime bylinnou smés, kterd se pouziva po se-
menné. SloZzeni: feSetlakova kira —jedna Cajova 1zicka, list
eukalyptu - jedna Cajova Izicka, hefmankovy kvét - jedna po-
lévkova Izice a suchokvét - jedna polévkova I|Zice. Bylinnou
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smés pfipravime rano v 8.00 hodin, a to tak, ze ji zalijeme
vrouci vodou a nechame asi na pét minut projit varem na ma-
[ém ohni. Poté odstavime, nadobu s horkou smési zabalime
do tlustého ru€niku a nechame odstat do 17.00 hodin; pred
uzitim vyvar scedime.

(Hefmankové kvéty a suchokvét maji pfiznivy vliv na jatra,
podporuji jejich spravné fungovani. ReSetlakova kura celkové
uvolnuje a aktivuje peristaltiku stfev. Listy eukalyptu jsou leh-
ce matové, a proto fedi zlu¢, uvolnuji pritok Zluc¢i a obecné
zrychluji pohyb tekutin v organizmu).

V 18.00 hodin vypijte 120 az 150 ml teplého olivové-
ho oleje a zapijte jej grapefruitovou nebo citronovou Stavou
v mnozstvi, na jaké mate chut. Polozte si na bficho v misté,
kde jsou jatra, teplé ohfivadlo (horké se nedoporucuje), lehné-
te si na pravy bok a prosté odpocivejte.

Prestoze pfi 1éCeni pouzivate rostlinné prostfedky, doporu-
¢uji jatra pred ocistou dobfe pfipravit - dikladné je prohrat.

Pozdé veler ve 23.00 hodin opakujte ocistny krok jako
v 18.00 hodin s olivovym olejem v objemu 120-150 ml
a ohfivadlem. Tim jsou procedury pro tento den ukonéeny a vy
se mlizete odebrat ke spanku.

Treti den oCistné kury ~regenerace

Rano po stolici provedte ocCistny klystyr, ktery opakujte 2x
az 3x s hodinovym intervalem. Méte-li stolici vicekrat denng,
pak si klystyr zavedte vzdy po vyprdzdnéni: tak dosahnete
efektivnéjsi odisty a toho, Ze intoxikace bude pfi opakovaném
vsakovani zluéovych zbytkd mensi.

Po prvnim klystyru vypijte trochu bramborové Stavy v obje-
mu 150 az 200 ml, nejlépe z necisténych rizovych brambor,
a poté tak pll hodiny lezte v klidu a odpocivejte. Bramborovou
Stavu vzdy pijte rano v prabehu Sesti a2 sedmi dnd. Kromé ni je
mMoZné podle chuti pittaké mrkvovou Stawu nebo smés z jabled-
né a fepné Stavy (z Servené fepy) v poméru 5:1.



(Uvedené druhy stav majiblahodarné uc¢inky na sliznici or-
ganizmu a také najatra.)

Ve 14.00 hodin odpoledne muzete zacit jist, ovéem je nut-
né dodrZovat stfizlivou sedmidenni dietu, sloZzenou z riznych
kasi, §tav, bramborového pyré, mlécnych vyrobkl a vyrobki
z kysaného mléka, zeleninové polévky a rostlinného oleje.

V tento prvni regeneraéni den muzete pit bylinkové Caje
slazené medem.

- Béhem prvniho tydne po ukonéeni ocisty jater dopfejte or-
ganizmu odpocinek, pozastavte vSechny léCebné procedury
a vyCkejte, aZ se proces traveni sladi sam.

Mozna byste se chtéli zeptat, co mate délat, kdyz neseze-
nete nékteré nezbytné komponenty, zejména byliny? Pouzi-
vejte ty, které jsou bézné dostupné, jako kopr, koriandr, kmin,
sennu a rebarboru.Dulezité je, Ze jste pochopili princip, jak
a na co bylinky pouzivat - jak je michat a rozmélfiovat, jak
aktivovat funkce organizmu a jak se celkové uvolnit.

Staci tfi az pét pinych ocistnych kur s intervalem dvou az
jednoho a pul tydne - a pocitite nebyvalé zlepSeni energetiky
vlastniho organizmu!

Patnéctilets divenka trpéla nepohyblivosti Zlu¢ovodé ne-
ustale si stéZovala na bolesti v panevni oblasti, trapily ji casté
zacpy a nechutenstvi a méla povlaky na jazyku a podvahu.

Dostalo se ji doporuceni uZivat bioprisady Tian shi pro
celkovou oéistu organizmu a zlepseni jaterni innosti. Divka
pravovala tak, ¥e viozZila jeden ¢ajovy sacek do pdl litru varici
vody, nédpoj nechala deset az patnact minut odstat a poté pfe-
lila do termosky. Pila jej na laény Zaludek pomalymi dousky,
vidy po 50 ml, velmi horky, Pak si lehla na pravy bok a na ob-
last jater s1 poloZila teply el#iac; v této poloze vydrzela éturt
hodiny az dvacet minut. Tato lé¢ebna a uklidriujici procedura
napoméhé celkovému procisténf jater. Zbytek Caje z termos-

ky popijela vzdy Ctvrt hodiny pred jidlem. Rano také polykala
jednu kapsli stimulacniho prostfedku Vejkan, vzdy pét minut
pfed snidani. Po dvou tydnech bolesti ustaly a stolice se také
upravila. Na konci mésice po deseti oCistnych procedurach
s ohfivacem se divenka citila dobre.

Aby lécebné uspéchy byly trvalé, divce bylo doporuceno,
aby pokracovala v piti antilipidového ¢aje a minimainé jed-
nou za mésic provadéla proceduru ohfivani jater s pomoci
ohrivace.

V usili o zlepSeni funkénosti plic bychom se méli vydat
dvéma smeéry: ocistit je od hleni a dodat organizmu dostatec-
né mnozstvi Gervenych krvinek, které by do plic pfinesly vice
kysliku. Abychom se Iépe ocistili od hlenl, méli bychom se
vyvarovat jidel, jez tvorbu hlen(i podporuji: mlééné produkty
a tu¢na ¢i michana jidla. Mezi potraviny, které lepSimu okysli-
&eni krve napomahaiji, se fadfi Gerstvé Stavy, jez obsahujihodné
zivého Zeleza, vice jsem o tomto tématu napsal v knize Vita-
miny i mineralyv povsjednjévnom pitanii ¢elovéka (Vitaminy
a mineraly pro kazdodenni stravovani). Tyto dva faktory staci,
aby plice v dostate€ném mnoZstvi zasobovaly organizmus ne-
zbytnou energii.

Takeé biopfisady Tian shi, zejména prostfedek s obsahem Ze-
leza, plsobi na organizmus blahodarné a ponoukaji jej k tomu,
aby produkoval dostate¢né mnoZstvi Zivotadarné energie. Pfi
nedostatku Zeleza v organizmu se sniZuje vlastni tvorba energie
ze vzduchu a jeji cirkulace organizmem je ztizena. Proto lidé
trpici anémif jsou mimoradné slabi a velmi rychle se unavi.

Stav, pfi kterém hladina erytrocyttd a hemoglobinu klesne
pod nezbytnou urovefi, se nazyva chudokrevnost. Vyskytuje
se pomérné Casto a jejimi symptomy jsou pobledié tvare, ble-
da sliznice rtl a o€nich spojivek, mdly pohled a teskné o¢i,
tenké, ldmavé nehty, ¢asta Unava, slabost az ochablost, zavra-
té, zvonéniv usich, zhorSena pameét a Spatna schopnost kon-
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centrace. Chudokrevné déti byvaji nervézni, majf snfzenou
imunitu, ztraceji zajem o dénf kolem a jejich organizmus je
Casto obecné nevyvinuty.
Chudokrevnost je pomérné dost rozsifend po celém svéte,
ve vSech zemich i u vSech narodi.
Nedostatek Zeleza a s tim spojena anémie, zhorsuje celko-
vou energetiku organizmu a vazné ohroZuje zdravi ¢lovéka.
Rozpoznavame tfi stadia deficitu zeleza v organizmu (vSech-
ny bezprostfedné ovliviiuji energeticky systém clovéka):
1. prvni stadium - sniZeni podilu Zeleza
jde o kratkodoby, cyklicky se opakujici nedostatek Zeleza,
kdy jeho zasoby v organizmu na ¢as poklesnou; pokud ¢lovék
vykonava tézkou fyzickou praci nebo aktivné sportuje, brzy si
v§imne, Zze se mu po vycerpani hlife obnovuji sily; jestlize se
organizmus dfive zregeneroval brzy a vykonnost ve sportu se
zvySovala, nyni potfebuje mnohem vic €asu a sportovni vy-
sledky zustavaiji stejné.
2. druhé stadium nedostatku Zeleza
zasob tohoto prvku rychle ubyva a tento jev je doprovazen
snizenim miry nasycenosti sérovym Zelezem a transferinem;
v béZném stavu, bez zatéZovani, se takovy Clovék citi normal-
né, ale stadi, aby se fyzicka zatéZ trochu zvysila (napfiklad se
probéhl nebo vystoupal pésky schody do druhého ¢&i tretiho
patra), a ihned se udycha, pociti slabost a leckdy ho i polije
ﬂUden}" pot; takovato situace je uz vaznéjsi a znamena, Ze je
nutné uvést do normalu nejen hladinu Zeleza v organizmu, ale
také mnohé v Zivoté zménit

3. tfeti stadium - Zelezodeficitni anémie

zasoby Zeleza v organizmu jsou nedostate¢né a mira na-
sycenosti sérovym zelezem a transferinem je zoufala, rovnéz
se prudce snizuje hladina hemoglobinu a mnozstvi erytrocytu;
objevi s vSechny symptomy anémie vcetné bledosti a celkové
slabosti organizmu, je zfejmé, Ze je nutné zacit konat, protoze
v opaéném pffpadé bude mit takovy Elovék, jemuz se katastro-
ficky nedostava zivotnich sil, velmi tézky zivot.
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Ve vSech tfech stadiich anémie efektivné pomaha biologic-
ké Zelezo Tian shi. Jeho vyrobci vzali v potaz bohaté klinické
zku$enosti s uzivanim pfipravk(l obsahujicich Zelezo, které
pomahaiji pfi 1é€bé Zelezodeficitni chudokrevnosti. Na zakla-
dé téchto oduvodnénych dukazu ze strany mnoha védcu byl
sestaven pomérné sloZzity recept na vyrobu pfipravku biologic-
ké zelezo. Mezi jeho komponenty patfi: laktat zeleza, kyselina
listova, vitamin C a glukéza. Laktat Zeleza je skvélou pfisadou,
nebot se vyrabi z dvouvalenéniho Zeleza a na rozdil od ostat-
nich Zelezitych pFipravk( u ngj nejsou znamy kontraindikace,
jako drazdéni Zaludku a stfevniho traktu &i zacpa, nevolnost,
zvraceni a jiné negativni reakce. V porovnani s ostatnimi pre-
paraty, napfiklad siranem Zeleza, se laktat Zeleza mnohem
Iépe vstfebava.

Biologické Zelezo Tian shi obsahuje kyselinu listovou, jez
je nezbytna pro rust a déleni bunék a napomaha zrani eryt-
rocytl. Nedostatek této kyseliny v organizmu muze zpUsobit
velké zdravotni problémy, nevyjimaje vznik zhoubné makro-
cytarni anémie, ktera se vyznacuje abnormalnim zmenSenim
erytrocytl (pod normou).

Vitamin C v téle vytvafi kyselé prostredi, ktera je pro vstfe-
bavani Zeleza nejpfihodnéjsi. Dalsi, neméné dulezitd viastnost
vitaminu C spociva v tom, Ze brani okysliCovani dvouvalenc-
niho Zeleza, podporuje jeho traveni a méni kyselinu listovou
v biochemicky aktivni prostfedek.

Ve slozeni pfipravku biologické Zelezo Tian shi nechybi
ani glukéza, nebot ta slouzi jako nositel prvku Zeleza a znaéné
napomaha jeho vstfebavani.

Biologické Zelezo Tian shi se liSi od ostatnich pfipravku
s obsahem Zeleza: obsahuje je mnohem vic nez bézné pre-
paraty a pusobi na organizmus efektivnéji. Velmi vhodny je
V pocatecnim stadiu anémie, nebot se pfi jeho uzivani daji
zasoby Zeleza v organizmu zvysit nanormalni drovei, V po-
krocilejSim stadiu zvySuje obsah Zeleza v krevnim séru a z4ro-
veri zabratuje, aby dochazelo k jeho ztrdtdm, a soustieduje jej



v organizmu. Nakonec v poslednim stadiu Zelezodeficitnf ané-
mie pripravek zadrzuje proces sniZzovani obsahu hemoglobinu
pfi soubézném zvySovani zasob Zeleza i jeho obsahu v krev-
nim séru a obecné odstrarnuje symptomy anémie.

Priklad

Pétatriceti letd Zena uz dlouhou dobu trpi endometriézou
a v dasledku nepfetrzitého krvaceni se jeji organizmus velmi
vysilil, proto se u nivyvinula i chudokrevnost. Bylo rozhodnu-
to, Ze se Zena musi podrobit operaci.

Béhem priprav k chirurgickému zakroku ji bylo doporuce-
no, aby uzZivala biologické Zelezo po jedné kapsli 2x denné,
pfipravek Vejkan rovnéZz po jedné kapsli 2x denné, biologic-
ky vapnik po jednom prasku kazdou noc a biologicky zinek
v mnoZzstvitfi kapsle 3x denné. Po prvnim mésici, v némz pa-
cientka uzivala vsechny uvedené pfipravky Tian shi, krvaceni
ustalo. A za dalsi dva mésice se Zena uzdravila Upiné a plano-
vanou operaci bylo mozné zrusit.

Duchovni energie $en

Oduchovni energii jiz vime, Ze se vytvaFi a hromadiv hla-
vé, pfesnéji feCeno v mozku, a také Ze nekontrolovana emoci-
onalni aktivita vykazuje velké ztraty energie. Kvalita a mnoz-
stvi energie horniho energetického pole urcuje, jaky bude fy-
ziologicky stav mozku, mozkovych cév a tkani v téle ¢lovéka.
je proto nutné starat se o dvé véci: hlidat své emoce a pe€ovat
0 mozkové cévy a tkdné,

Ov8em kontrola emoci a ovliviiovani svého duSevniho
stavu nejsou vlibec jednoduché, vyzaduji pfedevsim vysokou
uroven uvédoméni a smysl pro sebekontrolu. Uvédoméni si
sebe sama je nejvySSi urovni zralosti Clovéka. Nejprve si jedi-
nec uvédomuje své télo, potom své pocity a pfani a nakonec
se nauci rozliSovat rGzné slozky svého slozitého organizmu.
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Na takové urovni uz Cloveék chape, ze je sam slozen z téla,
rozumu, pocitl, emoci, zivotni energie a jistého, prozatim ne-
identifikovatelného ,duchovniho” prazakladu. A pokud se po-
zvedne jesté vys, pochopi pfiiny svych rozmanitych nutkani,
pohnutek, pfani a podnétll a taktéz spatfi, nakolik ovliviuji
jeho chovanii jeho celkovy zdravotni stav. Povzneseny ¢lovék
se nyni uz neztotozrfiuje se svymi touhami, pfanimi a chti¢em
ani se neupina k hmotnym vécem a materialnimu prospéchu,
nybrz ma své pocity i Ciny plné pod kontrolou. Také postupuje
mnohem rozumnéji, je uvédomélejSi a cilevédoméjsi a jeho
vnitfni duSevni Zivot se Fidi jinym Zebfickem hodnot. je svo-
bodny, zdravy a nezavisly na svych pfanich a emocich. Na-
vic pfi takové urovni sebeuvédoméni se Clovék nauci ovladat
své emocni rozpolozeni, umi se vlastni vali pozitivné naladit,
vyvolat ve své dusi povznasSejici emoce a také je dlouhodo-
bé& udrZovat. A to samo o sob& znamenad, Ze jeho energetika
bude trvale na vy$Si Urovni, coz je pro organizmus blahodar-
né. Pro¢? ProtoZe se v ném vytvareji endorfiny, jimz se také
fika ,vitaminy radosti", a ty v organizmu provadéji dalezitou
a ucinnou ozdravnou praci.

Jestlize dfive clovéka ovliviiovaly negativni informace
zvenci a mohly ho snadno podrazdit, pfivodit mu Spatnou
naladu a vyvolat boufi zapornych emoci, takze se kvuli nim
citil zoufaly a nestastny, a v disledku toho konal neuvazené
a nespravné ¢iny, nyni véci vidi a pfijima zcela odlisné. Uz
se nesnazi negativni informace zatlacovat do pozadi a pre-
konavat silou vlle, nybrz je vnima jinak, dovede je zhodnotit
anasledné i vyuzit. Znovu opakuji: hovofit o tom je snadné, ale
ve skutecnosti jde o téZkou praci s vlastnim védomim, vyZadu-
jici nesmirnou trpélivost, a o péstovani schopnosti kontrolovat
své mySlenky, emoce i €iny.

Nyni si to ukdzeme na pfikladech. Ve vSech jde o nega-
tivni skute€nosti, o myslenkové a emocni procesy probihajici
ve védomi, kterému se lidska bytost absolutné podFidi.



1.vyZivanive stesku

Nastava tehdy, kdyz Clovéku zemfe partner anebo nékdo
velmi blizky. Véci se majitak, Zze udalost nastala a jiz se neda
zménit, prosté se musf Zitdal. Jenze takovato osoba to nedoka-
Ze, a namisto toho se ji neustale honi hlavou minulost a vzpo-
minky na zesnulého. Takovyto ¢lovék prestane zit realnym Zzi-
votem, od sou€asnosti se odvrati a Zije jen minulosti. Je samo-
zfejmé, ze to neni spravné. Na co Clovék vydava svou Zivotni
energii? Na zcela zbyte€né vzpominani na minulost, a k tomu
netfeba dodavat, Ze to je nehorazné mrhani energii. Nehledé
na to, Ze silna negativni emoce zvana stesk sama transformuje
zivotni energii v jiny druh deprimujici energie, ktera potlacuje
Zivotni ¢innost bunék.

2. touha po pomsté

Clovéku nékdo ubliZi a on se citi urazen, a proto touzi
po pomsté. Co se pfitom odehrava v organizmu? V jeho vé-
domivznikne mysSlenkovy tok zaméreny na to, aby o ¢lovéku,
ktery ho po3pinil, nasbiral co nejvice informaci, prozkoumal
vSechny mozné varianty pomsty, nékterou z nich si vybral
a pak uz jen vyckaval na nejvhodnéjSi okamzik, kdy bude
moci svUj zamér uskutecnit.

V takovém pfipadé touha po pomsté zcela ¢lovéka ovladne
a uéini z ného svij nastroj, pficemz z ného vysava vdechnu
Zivotn( energii.

3. zavislost na alkoholu, sexu, jidle a podobné

Clovéku byly dany do vinku city proto, aby se spravné ori-
entoval ve svété kolem sebe a umél komunikovat s ostatnimi
lidmi. Existuji pocity, které Clovéku pfinaseji pfijemné vje-
my; to v8ak ale neznamena, Ze by je mél neustale stimulovat.
U nékterych lidi vSe probiha naopak: jejich mysleni i zivotni
styl sméfuji k vyvolavani potéSeni a rozkoSe. NevSimaji si, Zze
je tento proces zcela pohlcuje a degraduje na uroveri dvouno-
hych zvifat. Narkomani a alkoholici vyuzivaji rozum i télo jen
k tomu, aby si néjakym, co mozna nejsnadnéjSim zplsobem
opatfili penize a sehnali svou potfebnou denni davku.
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Ovsem obdobné se chovaiji lidé, které bychom mohli na-
zvat jako pozitkare Ci lovce vasni a rozkosi. VétSinu volného
Casu vénuji tomu, Ze si vyhledavaji vhodné partnery, podné-
cuji fantazii a ukojuji své vasné. Extrémnim pfipadem tohoto
typu lidi je sexualni maniak - takto zvraceny Clovék zije proto,
aby obsluhoval své zvrhlé sexualni potfeby, k ¢emu vSak musi
chytfe vyuzivat rozum, znalosti, moznosti i fyzické télo.

O téchto posedlostech hovofi ¢insti bioenergetikové, kdyz
vypravéji o specifickych vlastnostech emo¢ni a moudré inte-
ligence. Jestlize emocni inteligence prevliada nad moudrou,
Clovék zije jen pro sva prani a vasné a leckdy se dostane, aniz
by si toho (ve vétsiné pfipadd) v§imnul, pod nadvladu té ¢i oné
posedlosti. Uz nepatii sam sob&, nybrz obsluhuje ten ¢i onen
pocitovy, ideovy nebo jiny tok; stava se doslova jeho otrokem
a celou svou bytosti mu slouzi (odevzdava mu své védomi, zi-
votni energii i fyzické télo). Kolik projevli obdobné hromadné
posedlosti jsme prozili v minulosti a kolik ji vidime v pfitom-
nosti - dvé svétoveé valky, velké mnozstvi dalSich valeCnych
konfliktll a v posledni dobé terorizmus. A to nepocitame ma-
lickosti, s nimiz se potykame v béZném Zivoté - hrubost, suro-
vost a oteviené hulvatstvr.

Jsem presvédden, Ze nejefektivnéjsi cestou k ozdraveni orga-
nizmu je prace s uvédomeénim za ucelem promény a odstranéni
Skodlivych charakterovych vlastnosti, schopnosti, dovednosti
a navykl. VSechno ostatnijako napitklad relaxace neni efek-
tivni: Clovék si odpocCine, preladi na jiné mySlenky... Jenze
velmi zahy ho problémy kazdodenniho zivota znovu dosta-
nou. Nebudte otroky svych zvyku, pociti a ndlad! Neplytvej-
te drahocennou Zivotni energii, nevysilujte svij rozum a télo!
Zlozvyky a pocity z vas vysaji veSkerou zivotni energii a chut
do zivota, vezmou si vSe a odejdou, pficemz vas zanechaiji zni-
¢ené a vyuzité. Namisto toho se soustfedte se vsi Zivotni ener-
gif na moudrou inteligenci, protoZe jediné ona vdm umozni zit
ve zcela jinych kategoriich a plnohodnotné se tésit ze Zivota,
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a zaroven zustdvat sebou samym, na svém misté a pracovat
Na svém zivotnim dile, Al o m

Ale jesté se na chvili vratime k posedlosti. Organizmus
Clov&ka je svéraznym energetickym systémem, jehoZ energie
se soustfeduje kolem duchovniho centra (micha a mozek),
Fidictho kanalu a kanalu poceti. Je-li ¢lovék né&cim posedly
a emocné plane, zivotni energie jeho organizmu se rozptyluje
od duchovniho centra a sméfuje k uskute¢néni toho, co Clo-
vek zamysli. Dochdzik rozméliovania Uniku energie, a to ma
za nasledek celkové energetické oslabeni organizmu. Je-li ¢lo-
veék klidny a uvazlivy, pak se nic takového nestane.

Metoda, jak se zbavit pocitd urazeni z minulosti

Pocit urazeniv nitru ¢lovéka dlouhodobé dfima a tvofije-
den z nejsilngjSich faktorud, ktery znecistuje zivotni pole ¢lo-
véka. UraZeni je v podstaté program (informace o konkrétnim
¢lovéku a podobné), jenz je pfikrmovan, napdjen, oZivovan
a napliovan energii vzdy, kdykoli si ¢lovék na byvalého tryz-
nitele vzpomene. Nemusime opakovat, ze takovéto pfipousté-
nf si riiznych urdZek a urdzlivosti jako takové (a ¢lovék se urazi
kvuli sebemensdim hloupostem) narusuje pfirozenou celistvost
struktury Zivotniho pole a nepozorované vede k problémidm
fyzického téla.

A Ze takovych problémd mulze byt hodné, o tom sveédci
nasledujici vyfatek z ¢lanku béloruského fyzika A. |. Vejni-
ka ,Zdravl hledej tam, kde jsi je ztratil", v némz Vejnik pise:
»3 nasimi novodobymi fyzickymi pfistroji zatim nejsme schop-
ni rozpoznat, kterému organu odpovida ten & onen konkrétni
typ emoéniho stresu. Proto se budeme muset podivat na Ié-
¢ebnou praxi. Uvedu priklady pozorovani nékterych léciteld;
¢ast téchto pfikladd jsem provéfil i sam na sobé a na svych
blizkych a znamych.

Nespravné Zzivotni presvéddeni, vybér nespravné Zivotni
celty a nasledné roz€arovani méa za nasledek onemocnéni srd-
ce, 2 n&# pochazeji naSe duchovni vytvory, Zvraceny pristup
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k Praci vede k nemocim mozku, Casté zamilovania prozivani
milostného utrpeni zase vyvolava nemoci plic (u lidi s vdli)
nebo §titné zlazy (u lidi s uméleckou naturou). Ze zavisti se
zase vyvijeji nemoci jicnu, z nadmeérné ctizadostivosti nemo-
ci nadledvinek a z lakoty &i Zarlivosti ledvinova onemocnéni.
Strach obecné zpuUsobuje nemoci jater, strach z aktivniho pfi-
stupu stfevni problémy. Vychytralost je zakladem onemocnéni
zaludku, sexualni nejistota a nedlivéra v sebe sama vede k ne-
dostatec¢né €innosti slinivky bfisni, z niz se dale mize vyvinout
i diabetes (plati o zenach i muzich). Pokud se manzelé k sobé
energeticky nehodi, mohou kvuli tomu vzniknout nemoci po-
hlavnich zlaz, prostaty nebo vejcovodl. Pfehnany az zvrace-
ny matefsky instinkt ma za nasledek nemoci mléCnych Zlaz
a prsou. Potlaena aktivita krve a nemoci sleziny se vyvinou
tehdy, kdyz je ¢lovéku vnucovan urcity Zivotni styl, napfiklad
pfibuznymi, ktery mu je zcela cizi, a také pfi podfizenosti
a dobrovolném otroctvi (v pfipadé, kdyz osud Clovéka urcuji
jini lidé). Clovék, ktery Zije minulosti a vzpominkami, namisto
aby si uzival dnesniho dne, miize oCekavat problémy s patefi.
Popudlivé a zlostné lidi Casto trapi poruchy tvorby Zluci, pode-
ziravé problémy s tvorbou lymfy. Nerealizovana viadychtivost
a panovadnost ma za nasledek astma, nacionalizmus - leuke-
mii, zranéna ctiZadostivost a jesitnost - rymu a chfipku a tak
bychom mohli pokracovat."

Ze své zkuSenosti mohu dodat, ze prakticky za kazdou
negativni emoci a emoénim stresem se skryva pocit urazeni.
UraZzlivost a prozivani urazky jsou zakladem velkého mnozZstvi
v8ech moznych nemoci a socialnich konflikt{.

Mimochodem c¢inska tradiéni medicina a bioenergetika
pfiSly na to, co vSechno funkce organizmu a télesné organy
ovliviiuje (v€etné emocionalnich vliva).
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Dfevo  |Ohen Zems 1 Kov Voda
i jih
vychod centrum | zdpad sever
0 jaro léto babf 1eto podzim zima
OBDOBI
lima vitr letni vihkost sucho chlad
parno
- Proges | zrozeni rist proména sbé&r dro- |uskladnéni
dy
Barva zelena gerve- | Ziutd bila gerna
na
i Chut. | kysela hotka | sladka ostra slana
f Zapach |pronikavy | palgivy | aromaticky | zapacha- | hnilobny
jici
I
Jinovy jatra srdce slezina plice ledviny
organ
jangovwy | zlu¢nik  |tenké | zaludek tlusté mogovy
organ stfevo stfevo meéchyf
Otvor o€l jazyk Usta nos usi
Tkan $lachy cévy svalova kaze kosti
' tkan a vlasy
Emocé | zlost Stésti soustfedé- smutek strach
a hnév nost a pfe-
my3livost
Lidsky hluk| smich pisen plac sténani
ik a nafikani | a Gpéni

Na zakladé tato tabulky zjistime, Ze napfiklad zlosta hnév
se projevuji kfikem a maji vliv na jatra a zlu¢nik, zatimco
strach, jemuz odpovida sténani a upéni, pisobi na mocovy

meéchyf a ledviny; Stésti je doprovazeno smichem a tak dale.

Pokud zname souvztaznosti mezi péti elementy, mizeme
se touto tabulkou uspésné fidit. Pfipominam, ze k prvotnim
elementum se radi dfevo, oheri, Zemé&, kov a voda. Na dalsi
strance predkladam vali pozornosti diagram, ktery tyto vlivy

odhaluje. Vysvétlim vam to na konkrétnich pfikladech. Za¢ne-
me u dfeva: podivejte se do tabulky na sloupec, ktery odpo-
vida tomuto elementu. VSe uvedené v tomto sloupci stimuluje
ohen a jim kontrolované funkce. TakZze budeme-li ovliviiovat
element dfevo, mizeme nepfimo stimulovat a posilovat srd-
ce a v8echny jeho funkce. Soucasné element dievo potlacuje
a podrizuje funkce elementu Zemé. Cim vyrazngji se zvlast-
nosti prvku dfevo projevuiji, tim silnégji jsou vlastnosti elementu
Zemé tlumeny a prebijeny. Tudiz plati, Ze ¢im vic se Clovék
roz€iluje a kFi¢i, tim hafF mu pracuje Zaludek, slezina a tim
obtiznéji se soustfeduje. Dfevo ma uvolfiujici viivtaké na kov,
ale neni tak vyrazny a pfimy, jako tomu je v pfipadé Zemé. To
znamena, ze kfik, zlost, vitr a kysela chut zhorSuji fungova-
ni plic, tlustého stfeva a kize. Budeme-li stimulovat element
vody (v8im anebo jen ¢&asti toho, co je uvedeno ve sloupci
odpovidajicim tomuto elementu), zaroven upevnime element
dieva i funkce s timto prvkem spojené.

vznik, zrozeni

podfizeni

ralaheni

Zemd

dievo
N~

couvztalnost mez pét elementy



Tradi¢nf &nskd medicina a bioenergetika nam predkladaji
dal¥f kli¢ k regulovani vlastni energetiky a vSech funkci orga-
nizmu, jejich uvedeni do normélu a vylepseni emociondlniho
stavu. Napiiklad ¢lovek, ktery se nadmérné rozciluje, je vznét-
livy, urdzlivy, vztahovacny, Casto kiici a utrhuje se na ostatni
kvili malickostem, by se mél vyvarovat vseho, co je uvedeno
ve sloupci elementu dievo, a omezené vyuzivat i to, co je uve-
deno ve sloupci pod elementem voda. Zato mize v hojné mite
uzivat a vyhledavat vSe popsané ve sloupcich elementi kov
a Zem¢. Celkova energetika organizmu se vyrovnd a nasledné
se zméni 1 chovani a emocni stav ¢lovéka. Thned po dosazeni
zadoucich vysledkii se mé potlacujici vliv na dievo oslabit,
aby nebyl stimulovan energeticky nepomér smérem k elemen-
tim kov a Zemé. Podle tidajii uvedenych v tabulce miizeme
regulovat 1 ostatni funkce. - ' 7!

Musite mit vzdy na paméti, Ze od ¢loveka je vyZadovana
neustdld sebekontrola a regulace energetické rovnovahy.

Nyni se vratime k praci s emocemi a charakterovymi vlast-
nostmi a podivejme se, jaké dalsi zpisoby mizeme vyuzit. Jak
se zbavit davnych pocitll uraZeni, dfimajicich kdesi uvnitt nas?
Budeme se fidit radami lana Gowiera, jenz se témto otdzkam
vénuje také z divodu, Ze jemu samému se urdZlivost vymstila
- ptivedla ho az k amputaci nohy a rakoviné. Jeho doporuceni
spocivaji v nasledujicim, vybavte si ¢lovéka, ktery vas urazil,
konkrétné a presné si ho predstavte (pokud mate jeho fotografii,
divejte se na ni), jako kdyby se nachazel ptimo pred vami. Pro-
neste za sebou nize uvedené véty nahlas, jednu po druhé. Za-
¢néte tou prvni a az bude skutecné upiimna, pristupte k dalsi.

Promijim ti a odpoustim.

Odpust 1 ty mne!

Dékuji ti.

Velebim te.

Kdyz se za¢nete touto radou fidit, zjistite, Ze to vibec neni

snadné a vyzaduje to velké vypéti vile a rozumu. Zejména zpo-
Catku bude tézké divat se na obrazek nenavidéného ¢lovéka

a pritom mu chtit odpustit. Mozna, ze se vSechno ve vas proti
tomu Vzbouii a vase nitro za¢ne vyhledavat vselijaké argumen-
ty a prekazky, aby tomuto ¢lovéku nemuselo odpustit. Dokon-
ce pocitite, kde se presn¢ ve vas uhnizdila ona urdzka (to je
dilezité, protoze pokud s tim néco neudélate, brzy se objevi
nemoc tohoto mista). Pocit uraZeni a urdzlivost obecné se pro-
ménily v Zivého tvora, konkrétné Ziznivého upira, ktery velkymi
dousky z vaseho téla upiji zivotni silu. A pamatujte na to, Ze se
bude branit - vzdyt’ se chystate jej zni¢it My vsichni, kdo jsme
na nékoho ¢i néco urazeni, v sobé nevédomky péstujeme ne-
tvora, jehoz se potom nemiizeme zbavit, ba naopak se mu cely
zivot podiizujeme, obsluhujeme svou urazenost a umoziujeme
vzniknout dalsim Skodlivym a nepotfebnym vlastnostem.

Pokud se ve vas jiz pii prondSeni prvni véty Ja ti odpoustim
néco bouii a je vam to celé nepiijemné, piipadné se dostavi
dalsi odpor, poptemyslejte o tom a ptejte se, pro¢ tomu tak je.
Je evidentni, ze vas tato nenavist, antipatie a predevSim po-
cit silného urazeni zevnitf ni¢i. Znovu a znovu opakujte vétu
Ja ti odpoustim - tak se dostanete do stavu jako pri meditaci
a zapocCnete vnitini dialog. Postupné zacnete problém chapat
jinak a k byvalému tryzniteli si vytvorite jiny vztah, a kromé
toho pted vami vSechny udalosti minulosti vyvstanou v novém
svétle. KdyzZ se €lovek urazi, je to, jako by pobyval v bubliné
naplnéné uraZenosti, ktera ho omezuje. Pokud vsak o vécech
popfemyslf a z této bubliny vystoupi, pocit urazeni prestane
existovat, ztrati svou ucinnost, zbavi se emociondlni stranky
a proméni se v pouhou informaci nebo zkuSenost z minulosti.
Nejprve musite udélat kus potrebné vnitini uvédomélé prace,
teprve poté miiZete se v§i upiimnosti fict: Ja ti odpoustim. Jak-
mile dos4hnete takovéhoto stavu, problém zpiisobeny pocitem
Jak je to nadherné!

Jak dlouho bychom méli toto cviceni praktikovat? To zalezi
Na povaze Cloveka a mite jeho duchovni zralosti, nékdo na to
potiebuje nékolik dnd, jiny tydnt, ale nékteti i mnoho let!

-~ 69 -



A nyni pfistupte ke druhé vété: Odpust ity mné! Uvidite, ze
nyni se budete cftit mnohem lépe a vSe puUjde snaz. Budete-ij
cvi¢eni opakovat znovu a znovu, poznate, ze v byvalém kon-
fliktu jste hrali urcitou roli, jiz nyni mizZete odhalit. MoZn4 si
feknete, ze kdybyste se zachovali jinak, vztah s touto osobou
by se vyvinul jinym zptisobem. Pfi praktikovanitohoto cviceni
si uvédomite, v ¢em jste chybovali, a projevite litost, pfipadné
se budete kat. Krupobiti o€istnych slz z vasi duSe smyje nanos
toho, co jste provedli v minulosti, a svét bude hned vypadat
kouzlo vnitfniho prozieni! Je nadherné! To vim, protoze je
nynfprozivam i ja, kdyz pisi tyto fadky, a pfedavam vam své
postfehy a zkuSenosti. Je to kouzlo oprosténi, jez dokaze C¢lo-
véka v mziku vylécit.

Pokud jste pfi pronaseni véty Odpust ity mné! prozili vnitF-
ni transformaci, jak jsem ji popisoval, pak dvé zbyvajici véty
uz pujdou hladce - pravé na tomto Useku duchovni |é€ebné
kury se projevi fenomén zvany duchovni prozfeni.

Véty jako Dékuji tia hned poté Velebim té uz pGjdou hilad-
ce samy. U duchovné zaslepeného ¢lovéka by vibec neby-
lo mozné, ze by velebil nékoho, kdo mu v minulosti ublizil.
A proto provedte maly kontrolni test: pfedstavte si svého nej-
vétSiho nepritele, pfipadné toho, kdo vam dfive ublizil nej-
vic, a v duchu mu podékujte a velebte ho. Vétsina lidi pfi
tom proziva nepfijemné pocity, fyzické nepohodli a hlavné
se tomu vnitfn& brani. Pravdou v3ak je, Ze pravé nejvétsim ne-
pfatelim bychom méli dékovat a velebit je. A zdalipak vite
za €0 Za to, Ze nas probuditi z duchovniho spanku, donutili
nas, abychom se austili do aktivni duchovni &innosti, a odha-
il ndm, v ¢em jsme na duchu a rozumu nedokonali. P¥isli do
naSeho zivota, aby nam pomohli odpracovat nase karmické
hfichy Musfte pochopit jednu dualezitou pravdu: v Zivoté nic
neprobihd jen tak, a v tomto pfipadé karma zafidila, aby se
vas osud setkal s osudem vaseho nepfitele. A to proto, abys-
% oba stali dokonalej§imi osobami. Kdyz nas nékdo urazf
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nebo nam ublizZi, jsme nuceni udélat kus duchovni prace se se-
bou samym, pochopit mnoho novych souvislosti, o€istit se od
nepotfebnych nanosu, a staneme se tak silngjSimi a dokona-
lejSimi. Prekonali jste v sobé& pocit ublizeni, vyloucili ze sebe
spoustu negativniho a promeénili se v jiného ¢lovéka. Hnilobna
pfichut uraZeni, nespokojenosti a roz€arovani, ktera zakefné
podkopavala vase zdravi, se rozplynula.

Po ukonceni duchovniho cvic¢eni na odpusténi se budete
citit leh&i, uvolnéni a hlavné osvobozeni od nepochopitelného
vnitfniho napéti, jez vas dfive suzovalo. A také si uvédomite,
Ze i jinf lidé maji svou hodnotu, byt se vam zdaji byt Spatni.
Mozna, ze se vaSe nazory s minénim toho druhého ¢lovéka
rozchazeji, ale oba dostavate prileZitost se dale rozvijet ne-
zavisle jeden na druhém, aniz byste byli spojeni negativnimi
pouty. Nyni se chovate pfirozené a uzivate si vnitfni svobody
a uvolnénosti.

Gowler doporucoval, abychom praci zaméfenou na pre-
tvofeni urazeni zacinali u nejjednodusSich, méné bolestivych
urazek a nekomplikovanych pfipadd vzajemnych vztahd. Na-
pfiklad si vzpomerite na cestujiciho, ktery vam nedopatfenim
Slapl na nohu nebo do vas stréil. Ze zacatku je vhodné pro-
vadét mysSlenkové cviCeni na zpracovani urazeni pravidelng,
pfipadiim, zamotanym vztahim s ostatnimi lidmi a k nejtéz-
8im zivotnim urazkam, protoze to jsou ony, které ve vas vyvo-
lavaji nejvétsi energetickou disharmonii a zplsobuiji chronicka
onemocneéni.

Nyni v8ak prejdeme k jinému tématu: fyzickému (hmotné-
mu) stavu mozku, ktery je zavisly pfedev&im na tom, co pfesné
se spolu s krvi do néj dostava a v jakém stavu jsou mozko-
vé cévy. Klasickym pfikladem je mozkova mrtvice: néktera
Z cév v mozku se ucpala, do nékteré Gasti mozku prestal byt
dodavan kyslik a Ziviny a nasledné do$lo k jejimu odumfeni.
Kdyz jedna Cast mozku nefunguje, znamena to, Ze se vytrati i
fU"kCe, kterou kontrolovala a vykonavala. M{ze dojit ke ztraté
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fed1, neschopnosti pohybu, v jiném pfipadé se zakFivi nékteré
télesné Casti a podobné. To je jasny pfiklad, jak hmotna &ast
mozku ovliviiuje energetickou rovnovahu organizmu.

Ocista cév

Pro plnohodnotné obnoveni energetické rovnovahy je nut-
né mit zdravou krev, dobfe se stravovat a mit Cisté cévy. Jak se
spravné stravovat, tomu se nyni vénovat nebudeme, namisto
toho si povime, jak spravné ocistit soustavu cév v organizmu.
A hned je zapotiebi podotknout, Zze ocistna procedura pro
Cévy, kterou popisuji nize, nema bez soucasné ocisty tlustého
stfeva a jater tu spravnou ucinnost.

Vyvar z chvoji

Velmi dobfe se osvédcil vyvar z mladého smrkového, bo-
rovicového nebo jedloveho jehlici.

Predné chvoji je kvalitnim zdrojem vitaminu C, jehoz do-
statek napomaha rychlému okysliCovani odpadu v organizmu,
jejich proméné do podoby kone€ného produktu a nasledného
vylou€eni z téla. Smrkové jehli¢i ma navic vysoky obsah éte-
rickych oleju, které jsou pfirozenymi rozpoustédly. Tyto dvé
vlastnosti délaji z pfipravkd obsahujicich smrkové jehlici silny
oCistny prostfedek.

V Iékafstvi se pouziva preparat s nazvem Pinabin, ktery je
vlastné padesatiprocentnim roztokem éterického oleje ze smr-
kového nebo borovicového jehli€i smichaného s broskvovym
olejem. Ma spazmaticky vliv na svalstvo mo&ovych cest, zpo-
maluje vyvoj a mnozeni bakterii vyvolavajicich nemoci a je
mocopudny, coz pomaha pii ledvinovych kamenech.

Daldf neméné dulezita vlastnost jehlic¢i spociva v tom, Ze
ma vyraznou trpkou chut' a stahujici ucinek. Jestlize vitamin
€ napomaha okysliCovani odpadu, éterické oleje je rozpousti
a navic rozsifujf cévy a jsou mocopudné, Diky stahujfcf viast-
nosti se produkty rozpadu v organizmu obali éterickymi oleji
a snaze se vytyCuji z organizmu.

72 sleen

Vyvar z chvoji je mozné uzivat dvéma zpusoby: vnitfné,
kdy se pije jako €aj, a k zevnimu upotfebeni jako 1éCivé kou-

Priprava lééebnych prostredkt z chvoji

Vyvar na piti: pét polévkovych lzic nadrobno nadrcené-
ho jehli¢i z mladého smrku, borovice nebo jedle (aktualniho
roku) zalijeme pul litrem horké pfevarené vody. Povafime de-
set minut na mirném ohni a nechame na noc odstat v teplém
misté. Scedime, nalijeme do termosky a popijime teplé 4x az
6x v pribéhu dne namisto vody, vzdy po pul sklenici. Kazdy
den je tfeba pfipravit novy odvar, protoze se musi uzivat vy-
hradné jen teply, kolem 36-40 °C! Jak dlouho budete chvojo-
vou kuru provadét, to zavisi na vas, je to individualni. Muzete
se Fidit pfirozenym indikatorem, kterym je vlastni mo¢. Podle
jejiho zakaleni poznate, zda légivy odvar jiz zacal pusobit. Jak
se budou odpad a soli v téle rozpoustét, mo¢ bude podle toho
ménit barvy a ziskavat nejrliznéjsi odstiny. Jakmile bude mit
znovu pfirozenou barvu, znamena to, Ze ocista organizmu je
ukoncena.

Nejvhodnéjsi obdobi k provadéni IéCebné kary s chvojim
je po Novém roce, a to z nékolika dlivodl. Zaprvé vyhoze-
nych vano¢nich stromecku je hodné a nemusite chodit do lesa
a zadruhé v tomto obdobi je biorytmus ledvin a mocového
méchyre nejaktivnéjsi a nejsilngjsi, takZe tyto organy nebudou
pretézovany nadmérnym vyluCovanim odpada.

Chvojovou koupel pfipravime nasledovné: vezmeme bo-
rovicové jehli¢i i malé vétévky a vSechno to nadrobno podr-
time; mazeme pridat i Sisky, samoziejmé také rozkouskované
nadrobno. Stacijeden gram smési na sedm az osm litr(i vody.
Nechame tficet minut vfit, pfelijeme do uzaviratelne nadoby
a na dvanact hodin odstavime. Spravny odvar z jehli¢i by mél
mit sytou hnédou barvu. Napustime vanu teplou vodou 36—
40 "C) a obsah nadoby do ni vylijeme.

Koupel by méla trvat deset az dvacet minut, ale muze fo byt
i vice - v8e zavisi na tom 1ak se &lovék citi. Pfi opakovanych



chvojovych koupelich zvySujeme teplotu vody od procedury
k procedure, ale jen dokud citime, Ze nam to vyhovuje. Po
kazdé koupeli se alespori deset aZz dvacet vtefin sprchujeme.
Staci dveé ozdravné koupele tydné, cely cyklus trva minimalné
mésic.

Kombinaci chvojovych koupeli a piti odvaru z jehli¢i dosah-
neme nejvysSiho mozného ocistného efektu. O v€asném ukon-
¢eni chvojové kury se rozhodujeme podle zbarveni moci.

Valerij Tis€enko uvadi, ze pfi pravidelném uzivani chvo-
jového odvaru se z téla vylouéi nejen jedy a odpad, ale také
radionukleotidy. Predpoklada se, Ze pfi dikladné ocisté orga-
nizmu se zbavime az 80 % nemoci a neduhd, které nas trapi.
Je vidét, Ze zejména mikrobi a houby nemaji jehli¢i kvili jeho
vlastnostem radi.

Chvojové koupele také chvali Sebastian Kneipp, P. M. Ku-
rennov a A. S. Zalmanov. Kneipp s Kurenovem si zejména vsi-
maji jejich blahodarného vlivu na o€istu kiize a cév a stimulu-
jiciho u€inku na nervovou soustavu. Zalmanov se kromé toho
zaméruje také na ddkladnou bunéénou odistu - kazda bunka
organizmu je zbavena ,toxind unavy", coz jsou mikroskopic-
ké trupy uhynulych bunék, které vznikaji naprosto pfirozené
bé&hem Zivotni €innosti organizmu. Musi z néj byt zav€as od-
stranény, pokud to téb nezvlada anebo to déla v nedostatec-
ném mnozstvi, mize nastat vlastni otrava organizmu, jehoz
prvnim symptomem je rychld unava.

Pro spravné vyzivovani mozku a cév se hodi biopfisady Tian
shi, napfiklad potravinovy doplnék s vapnikem, ktery aktivuje
duSevni Cinnost. Zakladnim komponentem je praSek ze spe-
cialné opracovanych Cerstvych kosti hovéziho skotu a lecitin.
Tato pfisada organizmu doda nezbytné kalcium, zlepS$i celkové
vyZivovani mozku a nervové soustavy, aktivuje Cinnost moz-
kovych bunék a zlepSuje intelektualni schopnosti. Vapnik je
jednim z nejlepSich prostfedkl k aktivovani bunécné cinnosti

v mozku ktery navic zlepSuje pamét, oddaluje starnuti mozku
a zvySuje produktivitu mozkovych bunék.

Vhodné je uzivat potravinovy doplnék Tian shi zvany Cho-
likan, ktery obsahuje resveratrol, rostlinny antioxidant obsaze-
ny ve vinnych hroznech. Ma spoustu blahodarnych vlastnosti,
z nichz nejdulezitéjsi je preventivni ucinek proti aterosklerdze.
Kromé toho zlepSuje krevni ob&h, odstrariuje nanosy na vnitf-
nich sténach cév, z ¢ehoz je patrné, Ze obecné plsobi jako
prevence proti nemocem mozku a srdce.

Priklad

Jde o Zenu ve véku osmaSedesati let. Jiz osmnact let trpi
vysokym krevnim tlakem, ktery ma v soucasnosti hodnotu
220/180 mmHg. Stézuje si na buSeni srdce, bolesti v srdecni
oblasti a zhorseni paméti i sluchu.

Poradili jsme ji, aby uZivala rizné druhy bioprisad Tian shi.
Nejprve horky antilipidovy ¢aj, 2x denné tricet minut pred sni-
dani a pfed obédem. Dale biologicky vapnik na zlep$eni &in-
nosti mozku, po jedné kapsli jednou denné. Po dvou tydnech
Iécby se pacientcin krevni tlak sniZil a zastavil na hodnotach
180/110, stale ji vSak trapily opakujici se bolesti hlavy. Proto
Jsme ji doporucili do lécebného programu zaradit Kordyceps,
a sice dvé kapsle 3x denné v pribéhu prvniho tydne a poz-
déji jen dvé kapsle 2x denné. Po mésici IéCby se Zena zacala
citit mnohem lépe, bolesti hlavy polevily, zlepSila se ji pamét
i sluch. Krevni tlak se jeSté sniZil a stabilizoval, takZe nyni do-
sahoval hodnot 170/100.

Priklad

Muz ve véku dvaasedmdesati let. Dlouhodobé trpi atero-
sklerézou dolnich koncetin a v poslednich dvou letech ma
pfi chizi velké bolesti ve svalech na lytkach, takze prakticky
nikam nechodi. Na chodidle nebylo moZzné nahmatat pulz vu-
bec a v podkolenni tepné bydTgelmi snizen. Z tohoto duvodu
me1RPangint g gtidd ahirkeints ood yaolv e an shin 8 ive reh iaxaie



vé kaps 2x denné. Kromé toho mél popijet horky antilipido-
vy aj, vZdy v prvni poloviné dne. Kdy? prestal uzivat Chitosan
predel na Kordyceps o dvou kapslich 2x denné a biologicky z;.
nek po tfech kapslich 3x denné. Po ukonéeni této kiry pacient
bral jesté pripravek Cholikan, a sice dvé kapsle 3x denné. Po
celou dobu uzival antilipidovycaj. Po mésici lécby se tomuto
muZ znacné zlepSil krevni obéh v dolnich koncetinach, kte-
ré nyni byly mnohem teplejsi. Také zacal samostatné chodit,
alespori na blizké vzdalenosti. Ve tfetim mésici ozdravné kiry
se mu cirkulace v nohou obnovila Uplné, takZze od té doby byl
schopen samostatné chodit i na delSi prochazky.

Energeticky kanal a Zivotadarna energie

Uz jsme se zabyvali tim, jak je mozné posilita zlepsit ener-
getické prameny v organizmu. Nyni bychom méli pfejit k de-
leni energii v organizmu a k moznostem uvedeni energetické-
ho systému do normalniho stavu.

Zakladnim pozadavkem na jakykoli energeticky systém je
jeho fungovdni. jak pracuje energeticky systém &lovéka? Ener-
gie se vytvari v pramenech a energetickych polich a nasledné
je spotfebovdna. je nutné, aby proudily organizmem, plnily
nezbytné funkce a disponovaly odliSnym potencialem. Nej-
vy35{ potencial v energetickém poli ma elektron, zatimco nej-
niz&i maji buriky, jelikoZ jsou kone&nymi spotfebiteli energie.
e-lt  Clovék fyzicky malo aktivni, pak také jeho buriky spotie-
bovavaji malo energie. Cirkulace energii i krevni obéh, jejz
energie vede za sebou, se nachazejl na velmi nizké drovni.
Energeticky systém nefunguje efektivné, ba dokonce setrvava
na hranici ne¢innosti. Pravidelna uley  a fyzicka zatéz pfed-
stavuje skvély rostfedek k aktivac energetického systému
a ke leplen eho vykonnosti, Buriky aktivng spotfebovdvajf
i a Hiviny, a to nuti plice aktivnéji pracovat a pohlcovat
kyslik nerg vzduchu). Travici systém bude lép ovdvat

potravu a hormonalni systém bude efektivnéji regulovat veske-
ré zivotni procesy. P¥i pravidelné zatézi je také stimulovan mo-
sek - duchovni centrum, jimZ se projevuje vile a ktery nam
pomaha pfemahat lenost a dalSi zlozvyky.

Timto jednoduchym zplsobem bez zbyte&nych mouder se
da pozitivné ovliviiovat proces obnoveni a regulace energetic-
ké rovnovahy. A pohyb je pfirozeny a efektivni prostredek.

Ale pokracujme dale. je nam znamo, Ze energetické kanaly
jsou vlastné ,elektronovody”, po nichz se s obrovskou rychlos-
ti pohybuji elektrony. Kanaly se postupné rozvétvuji na men-
8i kanalky, a ty se dale déli na samostatné elektrické obvody.
Pravdépodobné si z hodin fyziky pamatujeme, Ze ¢im je vodi¢
energie CistSi, tim Iépe skrze néj prochazi proud a pohybuiji se
v ném elektrony. Dospéli jsme tedy k zavéru, Ze dalSim dalezi-
tym predpokladem pro Uspésné rozdélovani energii je Cistota
organizmu. Z toho vyplyva, Ze pro obnovu energetické rovno-
vahy v organizmu je nutné Cisté vnitfni prostredi, které z 80 %
sestava z pojivovych tkani. Vidime, pro¢ je nutné starat se o je-
jich ocistu.

Ocista pojivovych tkani metodou s uzitim ryze

Lidé si uz v davnych dobach vSimli, Ze mnohé pfirodni
prvky velmi dobfe procistuji organizmus jako napfiklad snad-
no dostupna potravina - ryze.

Pokud ji pfedem namoc¢ime do vody, velmi dobfe se z ni
vymyje nepotifebny $krob. Zustane porovitd buni¢ina, ktera je
velmi cennym enterosorbentem.

Aby se ryze zbavila Skrobu co nejrychleji, néktefi specialis-
té na ocistu (napfiklad J. S¢adilov) doporuujf pridat do vody,
v niz se odmocuje, trochu jedlé sody {polovinu cajové IZicky
na jeden litr vody). jedla soda napomaha rvchlejdimu rozpus-
téni Skrobu obsazeného v ryki,

Nejlepsi je ryzi konzumovat na lan\v Zaludek, protoze
tak jsou jeji ucinky nejsilngj3i. Znamena to, Ze ryze vytahuje,
shromazduje a odstrariuje 2 organizimu piebyvtecne hleny, ka-
lové kaménky, pfsek, odpad rizneho druhu shodlivé bakterie



a oxalatové soli, zejména z mo&ovych cest a kloubtl. Ogist-
nY proces samoziejmé nenastane okamzit&: vyluovani solf
Z mocovych cest a kloubt se zapo¢ne az dvacaty nebo tficaty
fen od zagatku ryzové kury a zpravidla pokraduje jesté dva az
tfi mésice po jejim ukondeni.

Jak pfipravit ryZi pro oc€istnou kuru

Nejlépe se hodi neloupana a nehlazena ryze; pokud ji vSak
nemdme, pouzijeme tu, kterou sezeneme. K pfipravé budete
potfebovat pét pullitrovych sklenic, na néz si nalepte lepici
Stitky s &isly jedna az pét nebo si je popiste fixem.

Prvni den

Rano nasypte do sklenice ¢. 1 tfi polévkové IZice ryze, du-
kladné proplachnuté ve vodé. Zalijte je vodou tak, aby skleni-
ce byla plna aZ po okraj. Pro tyto ucely je nejvhodnéjsi voda
destilovana, kterou si mizeme pfipravit sami tak, Ze ji necha-
me 2x aZ 3x zmrznout a zase rozmrznout, rozhodné pak bude
Listéj31. Vézte, Ze kvalita vody je dulezita: ¢im gistsivodu po-
ulijeme, tim vic nasaje rtizné nepotfebné substance i prvky
z ryze a zanecha vhodny bilkovinny a Skrobovy zaklad, ktery
v organizmu nabobtna a vsakne odpad, toxiny, soli a dalSi ne-
zadouci latky.

Druhy den

Ze sklenice €. 1 slijeme vodu, ryzi opét promyjeme a zali-
jeme vodou. Stejny postup opakujeme i se sklenici €. 2: nasy-
peme do ni tfi polévkové IZice ryZe, proplachneme a zalijeme
vodou.

Tteti den

Znovu sliieme vodu a promyjeme ryzi ve sklenicich €. 1 a 2.
Opakujeme postup se sklenici €. 3.

Ctvrty den

Totéz a pridame sklenici €. 4,

Paty den

Opét u¢infme toté? a pridame sklenici ¢. 5.

Sesty den

Ryze ve sklenici €. 1 se vyluhovala ve vodé pét dni a je nyni
odmocena a pfipravena ke konzumaci. Naposledy ji proplach-
néte a jednoduse uvarte. Do prazdné sklenice €. 1 znovu na-
sypte promytou syrovou ryzi a zalijte ji vodou. Totéz opakuijte
i s ostatnimi sklenicemi. Proces namaceni a Cisténi ryze by mél
probihat bez pfestani, abyste méli vzdy k dispozici pfiprave-
nou ryzi, ktera se dostate¢né dlouho vyluhovala.

Pokud ryzi namacite do roztoku jedlé sody, mlzZete pfipra-
vu zkratit na tfi az Ctyfi dny; v takovém pripadé potfebujete jen
tfi nebo Ctyfi sklenice.

jak uzivat ryZzi jako 1éCebny prostfedek

Odmocenou ryzi ze sklenice €. 1 uvarte jako obycejnou
ryzovou kaSi bez pfidani soli a cukru. RyZové jidlo si pfipravte
a konzumujte vzdy rano a nalaéno, pfedtim &tyfi hodiny nic
nejezte ani nepijte. Za téchto podminek ma ryze silné schop-
nosti vazat a vsakovat odpad a toxiny. Nechte tento proces
probihat pfirozenou cestou!

Druhého dne pouzijte ryzi ze sklenice ¢&. 2, tieti den ze skle-
nice €. 3 a tak dale. Ocistna ryZova kura by méla trvat Ctyficet
dni: po celou dobu musite kazdy den jist teplou vafenou ryzi,
samozfejmé neosolenou a neochucenou. Béhem odisty se vy-
hybejte michanym, tuénym a kalorickym jidlim, nebof ozdrav-
ny proces blokuiji.

Kromé ocisty Zaludku a stfevniho traktu se procisti i poji-
vova tkan, zejména klouby a patef. Ryze blahodarné pulsobi
na chrupavku a $lachy, ze kterych se uvolfiuji a vylucuji nepo-
trebné soli. Néktefi specialisté doporuujf soub&zné provadét
terapii pfirodnimi $tdvami, nebot ty dodavaji organizmu pfi-
rozené mineralni soli, a jist co nejvice zeleniny a naturalnich
potravin.

Béhem ryZové ocistné kury je mozné zav adet kivstvry: sta-
¢i jeden az dva tydné&, nejlépe ve druhe polovine dne po 15.
hodiné.
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Zeslabli lidé nebo ti, jejichz organizmus je silné znegistén,
mohou ocistnou ryZzovou kuru opakovat béhem dvou let 2x ro¢-
né, vzdy na jafe a na podzim. Pozdéji z profylaktickych duvod
mohou kiru opakovat alespori jednou za rok nebo za dva roky;
etnost je zavisla hlavné na tom, jak se ¢lovék citi.

Pfi provadéni oCisty s pomoci ryze muzete soubézné prak-
tikovat i jiné o€istné metody. Spole¢nost Tian shi ma ve své
nabidce nékolik potravinovych doplfkl, které napomahaji
oCisté organizmu na drovni tkani. O preparatu zvaném Dvojita
celul6za jsme si uz fikali, je velmi uzite€ny. Existuji v8ak i jiné
unikatni pfipravky: antilipidovy €aj a Chitosan.

Antilipidovy ¢&aj

Antilipidovy ¢aj Tian shi je extraktem z mnoha rGiznych rost-
lin, jeho zaklad tvofi zeleny €aj. Diky pojivym schopnostem
zeleny ¢a) v tekutém prostiedi organizmu spojuje riizné toxiny
a odpady a nasledné je vyvadiven.

Kromé zeleného aje pfipravek obsahuje i dalsi rostlinné
mponenty, mezi néz se fadi kinostemma, semena kassia
tora, lotosové listy, hofec mnohokvéty a nékteré dalsi; vSechny
byty specialné opracovany. Caj z rostlinné smési plsobi tak,
Ze snizuje hladinu tuk(, coz jsou sliznaté latky, zlepSuje trave-
nf, normalizuje ¢innost sleziny a Zaludku a v pfipadé zvySené
teploty pusobijako antipyretikum.

Kinostemma a hofec mnohokvéty stimuluji organizmus
a tonizujf jej, ¢imz vlastné zvysuji jangovou energii.

Antilipidovy ¢aj Tian shi ma mnoho unikatnich vlastnosti:
odistuje organizmus, podporuje vytvareni energie ve stfednim
kém poli a vytvafi v organizmu energetickou rovno-
vahu.

Potravinovy doplnék Chitosan

Je to pfirodni produkt, ktery reguluje fyziologické funkce
organizmu. Vyrabi se z krunyflli mofskych ¢ervenonohych
krabd. Chitosan zpomaluje proces starnuti, posiluje imunitu
a pusobi jako dobry preventivni prostfedek. Také reguluje bi-
oritmy, coz je pro energetiku organizmu obzvlast dulezité,

a urychluje ozdravné procesy.

jeho hlavni vyznam vSak nespociva v tom, Ze je hojivy a Ze
dokaze vylécit néktera konkrétni onemocnéni, nybrz Ze regu-
luje biologické procesy a funkce lidského organizmu a vytvari
pfihodné podminky k obnoveni biologické rovnovahy. je jas-
né, ze az ji dosdhneme, vétsina nemoci se vytrati sama.

Krabi krunyf obsahuje chitin, jenZ ma podobnou struktu-
ru jako krevni fibrin. Kdyz z chitinu odstranime acyl, stane se
z ngj aktivni a uzite€ny prvek. Pfi vnitfnim uzivani se rozpousti
a ziskava vlastnosti gelu -je absorp¢ni a ocistny.

Chitosan dale vylep$uje peristaltiku stfev, zvétSuje objem
stolice, zkracuje dobu, kdy travené produkty prochazeji strev-
nim traktem, snizuje tlak uvnitf stfev a zamezuje silnému vstie-
bavani §kodlivin; také usnadriuje defekaci a pusobi preventiv-
né proti rakoviné tlustého stfeva.

Chitosan byl samozfejmé klinicky testovan a ukazalo se, ze
ma skute¢né uspokojivé vysledky. Napfiklad plsobi na buriky
zasazené rakovinou: tento proces mizeme popsat v nasleduiji-
cich nékolika krocich:

1. Potlacuje toxickeé latky uvnitf bunék. Je nam znamo, Ze po
vzniku rakovinného onemocnéni ¢lovék rychle ubyva na vaze.
To proto, ze buriky rakoviny uvolfuji toxické latky, které zpu-
sobuji snizeni hladiny zeleza v krevnim séru, a to vede k chu-
dokrevnosti. V disledku toho se v organizmu za¢nou rozkladat
tuky a ¢loveék ztraci chut k jidlu. Chitosan se nejprve ve stfevech
rozlozi na molekularni komponenty a potom je organizmem
straven, a tak potlacuje rakovinné toxiny,

2. Aktivuje lymfatické buriky, které jsou schopné znigit
buriky zasaZzené rakovinou. Nejvyssi aktivita lymfatickych bu-
nék v procesu ni¢enirakoviny byla zaznamenana pfi 7.4 stup-
na PH, coz je alkalické prostfedi. Okoli rakovinnych bunék je
véak zpravidla kyselé a v ném je aktivita lymtocvt(i ztizena. Pii
uzivani Chitosanu se rovnovaha kyselého a alkalickeho pro-
stfedi upravi, takze se pohybuje v rozmezi 0 5 stupnt PH. Tak
s vytvofi pfihodné (kyselé) prostfedi pro aktivaci mrocyt
@ znigeni rakovinnych bunék,



3. Brani rakovinnym bunikam, aby se volné& pfemistovaly
0 organizmu. Normalné se totiz $i¥f télem s krvi. Chitosan se
doslova pfimkne k povrchu cév a zamezi rakovinnym bufi-
kam, aby se nalepily na jeji stény.

I ostatni vlastnosti Chitosanu jsou unikatni: reguluje hladinu
cholesterolu a udrZuje ji v normé, a tak se krevni cévy mohou
snadno ocistit.

Chitosan umi lécit popaleniny a zranénivéeho druhu a urych-
luje proces zacelovani ran. To se da vysvétlit, protoZe jeho sklad-
ba je blizka lidskému organizmu, a proto lehce splyva s kuzi
iostatnimi tkanémi.

A protoze Chitosan spojuje a vylu€uje z organizmu Skodlivi-
ny, napomaha mikrocirkulaci krve, ¢imz se zlepSuje i periferni
krevni obéh v koncetinach, tudiz uz nejsou studené a Clovék
se neciti nepohodiné. Dokonce zmizi i bolesti v oblasti kfize,
beder a zad. Takto mnoha zplsoby Chitosan napomaha obnovit
normaélni cirkulaci energie v organizmu.

~-B2.

Kapitola ctvrta

Praktické rady pro obnoveni a upevnéni
energetického systému organizmu.
Predstavitelé moderni bioenergetiky

a jejich rady a doporuceni pro zdravi
¢lovéka. Asana joga. Taoisticky systém
cvikl. Gymnastika zabyvajici se dvéma
ozdravnymi systémy zamérenymi na
regeneraci svalu i Slach a na ocistu

a promyvani kostni diené.

Jiz jsme se dozvédéli mnoho dulezitych informaci, pojdme
si je proto shrnout.

Vime, co v tradi¢ni ¢inské mediciné znamena pojem ener-
getika organizmu a Ze existuji tfi hlavni druhy energie - ves-
mirnd, zemska a lidska. V lidském organizmu jsou tfi mista,
v nichZ se tvofi a shromaZduje energie, fikd se jim energetic-
ka pole. Existuje také systém rozdélovani energie, do néjZ patfi
i energetické kanaly a kouzelné rezervoary, jimiz energie proudi
k organiim, tkanim a burikam organizmu.

Vyjasnili jsme si, co energetiku Clovéka posiluje a co ji
naopak oslabuje, Ocista organizmu a spravné stravovani jsou
Hlavnimi pfedpoklady posfleni energetihy a jojiho normalniho



tungovdni. Pohybova aktivita je zarukou toho, Zze organizmus
bude pracovat tak, jak ma. Clovék musi oplyvat velkou vnitini
disciplinou a mravni kazni, nebot tyto vlastnosti jsou pro zis-
kanf silné energetiky klicové.

A naopak je-li organizmus zanesen, kdyz se ¢lovék stravuje
nesprdvné a nepravidelné a k tomu je zcela odevzdan vlast-
nfm zlozvykim nebo je emocné nevyrovnany, jeho energetika
se narusi, rozptyli a energie bude z organizmu unikat.

To vSechno uz zname. Nyni bychom chtéli vidét konkrét-
ni pfipady, kdy Clovék sam svym Usilim dosahne vynikajicich
energetickych schopnosti. A pokud takové pfipady existuji,
chtéli bychom védét, jak toho tito Stastni lidé dosdhli a jakych
prostiedkd k tomu vyuzili. Také si ukaZzeme dva tfi komplexy
vychodni gymnastiky, zaméFené na posilovani a normalizova-
ni energetického potencialu organizmu. Ovsem tak, aby byly
evropskému Ctenafi srozumitelné, jednoduché a dostupné, ale
presto vysoce efektivni.

Piedstavitelé moderni bioenergetiky

Vyznamnymi predstavitel i modernibioenergetiky, ktefizase-
bou zanechali viditeIné vysledky a nalezli zpGsoby vylepSeni

energetického systému c¢lovéka, jsou Porfirius Ivanov a Paul
Porfirius Ivanov

Tento muz zil ai do svych 35 let normdlnim, obycejnym
zivotem. Pak ale pfiSel na to, ze takto se prece zit neda, a vydal
se do svéta., presnéji feceno - do pfirody. Postupné se zacal otu-
zovat, zpoCatku se ve studené vodé pouze myl, a to 2x denné,
ale kdyz si na to zvykl, zacal si télo pravidelné polévat stude-
nou vodou z kbelikii a koupat se v pfirodnich vodnich zdrojich,
Na zaklade pravidelného otuzovani zacal chodit v zimé¢ bez
teplého obleceni, pouze v Sortkach. Také se rozhodl otestovat
svou vuli a trpélivost - alespoii jeden den v tydnu zlstal zcela
o hladu, I hladovéni po case rozsifil a praktikoval je i po dobu
3-4 dni v tydnu. Vsechny procedury vykonaval zcela

uvédoméle. Miloval pohyb, rad béhal a plaval; ovdem hodné
zasu také travil premyslenim a rozjimanim a k tomuto ucelu si
ved| i denik. V bézném Zzivoté to byl prosty, ale srdeCny a ote-
vieny Clovék, mozna troSku naivni. Takovymto Zivotem Zil po
nékolik let a neni divu, Ze ziskal velmi silnou energetiku. Po-
kusy o zméreni jeho energetiky zvlastnimi pfistroji ukazaly, ze
Porfirilv energeticky systém prevySoval energetiku obycejné-
ho €lovéka vice jak 500x! Porfirius se také naucil 1é¢it rukama:
jednou rukou se dotykal hlavy nemocného, druhou mu polozil
na nohy a predaval mu mocny energeticky proud.

Aniz by si to Porfirius sém uvédomoval, naucil se byt v kon-
taktu s vesmirnymi a zemskymi energiemi a vyuZivat je. Ziskal
védomosti, jak prodistit télo a stimulovat je, aby produkovalo
co nejvice energie a efektivné ji vyuzivalo. Sestavil jednodu-
chou, ale uziteChou metodu na vytvofeni silné energetiky or-
ganizmu a jeho celkové ocCisty. Samoziejmé i ona ma své ne-
dostatky, zejména to, ze nepocita s individualnimi vlastnostmi
praktikujiciho, ale pokud si kazdy ¢lovék procedury pfizplso-
bi tak, aby mu vyhovovaly, mUlze je bez problému provadét.

Ivanovovy rady

Rada prvni

2x denné se koupej ve studené vodé, aby ses citil dob-
fe. Koupej se, kde miiZes- v jezere, v Ficce nebo v koupelné,
ale v koupelné se sprchuj nebo polévej nejprve teplou vodou,
poté studenou.

Jaky ozdravny efekt ma na organizmus polévani se stu-
denou vodou nebo stfidani studené a teplé sprchy? Celkovy
elektricky naboj organizmu se dostane do normalu. Nutno pfi-
pomenout, e organizmu velmi Skodi odévy ze syntetickych
materialld, obuv s umélou podesvi (?ejména domaci) a lino-
leum na podlaze. V8echny tyto vé&ci narusuji pfirozeny elek-
tricky naboj organizmu: horni ¢ast se nabije kladné a dolni
Cast zaporné (proto v imé ¢lovék obgas dostane ranu, kdyz
se dotkne kovového predmétu). V dusledku toho se narusi cel-
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kova cirkulace energie energetickymi kanaly a nékteré organy
pfestanou byt dostateCné& z&sobovany energii, coZ znamena
ze se snizi jejich funkéni schopnosti. Pfi zméné celkového
elektrického naboje organizmu se zakonité zméni i pH vniti-
niho prostiedi. Pravé to urCuje, jak budou probihat nejdilezi-
té)57 Zivotni procesy, napfiklad aktivita fermentd. Narudeni ma
Za nasledek vazné zdravotni problémy, zejména vznik takzva-
né nelécditelnych a vleklych chronickych nemoci.

Pfi zméné celkového naboje organizmu se také naru$ikapi-
larni krevni obé&h, ktery z¢asti funguje na principu, Ze elektric-
ky nabité Cervené krvinky se navzajem odpuzuji a mohou se
témito kapilary pohybovat. Srdce je pumpou velkych cév, ale
na malé kapilary nema vliv, protoZe v nich se pohyb uskutec-
fnuje na zakladé vzajemného odpuzovani cervenych krvinek.

jak se ¢lovék muze vyvarovat zmén elektrického naboje
svého téla? Nutno dodat, Ze je to zcela proveditelné: rano
a vecer si oplachujte nohy od kolen po chodidla teplou &i stu-
denou vodou; tento postup pomaha organizmus zbavit pfeby-
te€ného naboje. Jesté lepsi je sprchovat anebo polévat vodou
celé télo.

Otuzovani studenou vodou (studenou vodou rozuméjte
vodu teploty dosahujici maximalné 12 °C) aktivuje proces bi-
osyntézy na bunééné urovni a zlepSuje bioenergetiku. Takto
zminovany fenomén vysvétluje véda.

Kazda buiika ma svij geneticky fond, jehoZ aktivita uréuje,
jak bude rust a jak bude probihat jeji zivotni ¢innost. Organiz-
mus je velkym souborem bunék, jejichz vlastnosti se na urovni
organizmu scitaji a nasobi. V dusledku toho mize probihat
obnova a regenerace. Celkovy Zivotni projev jedince se sklada
z mnoha vlastnosti jednotlivych bunék. Geneticky aparat bun-
ky se vSak opotfebovava, bud ¢asem pfirozenou cestou, nebo
v dusledku nemoci. To ma za nasledek, e organizmus se uz
nerniZe obnovovat tak rychle jako v mladi, a pomalu starne.
MdiZe Clovék samostatné ovliviiovat vlastni genetické Ustroji
& }eha plsobeni na bunééné urovni? Ano, a neni to ani tak
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tézké, pokud vime, Ze hodnota elektrického naboje bunééné
membrany (bunétného obalu) ovliviiuje aktivitu genetického
fondu (pokud se nachazi uvnitf buriky). Cim vyssi je elektric-
ky potencial bunééné membrany, tim lépe a efektivnéji gene-
ticky aparat uvnitf burniky funguje. Na této aktivaci se podili
specialni aminokyseliny a fermenty, které jsou zodpovédné
za biosyntetické procesy probfhajicf v jednotlivych burikach
i vorganizmu jako celku.

Naskyta se jina otazka: jakym zpusobem se da zvysit po-
tencial membran? Ukazuje se, ze je to celkem snadné - staci
polévani chladnou vodou nebo stfidava sprcha.

Télo ¢lovéka je obklopené a prodchnuté plazmou. Ta pro-
nika organizmem a rozprostira se i kolem néj, jako skofapka
chranivejce. Clovéka miZeme prirovnat k jakémusi ,plazma-
tickému vejci" s vlastnim magnetickym polem, jehoz osa koli-
duje s elektrickou osou srdce.

Co je to vlastné ona plazma, o niz tu hovofime? Je to smés
Castic nabitych elektfinou, pro které plati, Ze absolutni hod-
nota naboje zaporné nabitych &astic (elektrony) se rovna ab-
solutni hodnoté pozitivniho naboje. Celkové jako systém je
proto plazma neutralni a dobfe vodiva. Pokud se v ni hustota
(hutnost) ¢astic zvysi, plazma bude vypadat jako souvisla jed-
noroda hmota pfipominajici tekutinu; avsak velmi neobyéej-
nou, jez je vynikajicim vodi¢em elektrického proudu. Silné ji
ovliviiuje také vnéjSi magnetické pole, navic i ona sama vlastni
své magnetické pole a velmi dobfe rozvaditeplo.

Jak plazmu ovliviiuje teplo? Pokud je v riznych ¢&astech
plazmy rozdilna teplota, objevi se v nitepelné proudy sméfu-
jici z oblasti s vy$Siteplotou do oblasti s nizSiteplotou. Pfitom
vznika konvekénf pohyb &astic. OvSem pohyb elektrickych
naboju je elektrickym proudem. Z toho vyplyva, ze v plazmé
se v dusledku odlignych teplot v jejich raznych ¢astech vytvafi
elektricky proud, jemuz se fika termoelektrickyroud, a pravé
on nabiji buné&né membrany a Jejich prostfednictvim aktivuje
genetické ustroji.
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A jaky liv ma magnetické pole na plazmu? V objemu
piazmy se magnetické neboli indukéni linie nachdzeji-na ur-
Citych vzdalenostech jedna od druhé. Pokud se pfitom plaz-
ma roz8ifuje, vzdalenosti mezi induk&nimi liniemi se zvétSu-
ji @ magnetické pole se celkové oslabi. A pokud se stlaCuje
a komprimuje, indukéni linie houstnou a magnetické pole se
zesiluje. StlaCovani a rozSifovani plazmy se ,zamrzlym" mag-
netickym polem vyvolava riiznorodé efekty. Je-li plazma stla-
¢ovana, magneticky proud je sice stabilni, ale indukce narls-
ta pfimo umérné stlaCovani a vznika velmi silné magnetické
pole, které dobiji bunéfné membrany a skrze néz se aktivuje
geneticky aparat.

Budete-li se polévat studenou vodou od hlavy k paté, zaro-
ven ovliviiujete plazmu vlastniho téla, a to jak teplotné (prudce
ji ochlazujete), tak magneticky (plazma se v disledku ochlaze-
ni stlacuje a silové magnetické meridiany se zuzuji). Tento jev
v téle vytvari elektricky proud, jenz nabiji membrany bunék;
skrze né se dale aktivuje i geneticky fond. Aktivace spociva
ve VétSi odolnosti bunék pfed poSkozenim patogennimi mik-
roorganizmy, v lepSim plnénijejich funkci i v rychlejSi obnové
a regeneraci.

Védci vdech zemi se snazi vynalézt metodu, jak urychlit
proces biosyntézy. A pfitom se to da udélat jednoduse, pfiro-
zené a efektivné s pomoci polévani studenou vodou nebo stfi-
davym sprchovanim studenou a teplou vodou rano a navecer,
jez pomdhaji obnovit strukturu organizmu na urovni tekutin.

Voda v organizmu Clovéka se trochu odli$uje od vody, jak
ji Zndme z obycgejného Zivota. PfestoZe se sklada ze stejnych
prvku, dvou atomd vodiku a jednoho atomu kysliku (H,0),
neni stejnorodd, homogenni. Rozdil tkviv tom, Ze atomy orga-
nické vody jsou mezi sebou spojeny jinym zplsobem.

Atom vodikll ma dva ,vodikové mustky" - dvé chemické
vazby. Jsou velmi aktivni a atom se diky nim mlze spojovat
s febernym mnozstvim dallfely prvk(. Vodikové vazby
v molekule imohou byt ¢inné ve stejném sméru, ale také v riz-

pych smérech. Jinymi slovy, atomy vodiku v molekule vody ro-
tuji kolem vazeb s atomy kysliku synchronné a asynchronné.

V pfirodnivodé se ve ¢tvrtiné molekul protony vodiku ota-
Ceji synchronné, tedy na jednu stranu.
pfimo fenoménu Zivota. Vite, ¢im se Zivy tvor li§{ od nezivého?
Tim, ze u zivych tvorl prvky rotuji jednim smérem, a sice na-
levo, kdeZto v neZivé hmoté nic takového neexistuje a prvky
rotuji chaoticky.

Protoze lidsky organizmus z velké vétSiny sestava z vody, pra-
vé v molekulach vody se projevuje naSe Zivost a vitalita - atomy
vodiku se otdcejl synchronizovany stejnym smérem. A &im je je-
jich otacivy pohyb stabilngjsi a zfetelngjsi, tim je organizmus cel-
kové zdravéjSi a odoInégjSi. A naopak, je-li tento pohyb naruSeny
a zdeformovany, ¢loveék je slaby, stradajici a nemocny. Paramo-
lekuly vody zabezpecuji Zivotni aktivitu bunék.

Nemocné bunky maji procentualné méné synchronné ro-
tujicich molekul, pficemz tento podil je zavisly na stupni one-
mocnéni. Aby se mohly obnovit, nezbytné potfebuji synchron-
ni molekuly a hore¢naté je spotfebovavaji. V dusledku toho se
celkova rovnovaha mezi chaoticky a rovnomérné se otacejicimi
molekulamivody v organizmu narusi ve prospéch téch prvnich,
€0z ma za nasledek oslabeni vSech zivotnich funkci. Zakladni
ukol uzdraveni spoc€iva vtom, abychom obnovili spravnou rota-
ci mikroc¢astic prvkl v burnkach, tedy abychom proménili vodu
ve svém téle z chaotického stavu do rovhomérného.

Nyni si povime, jak toho mizeme dosahnout. Molekula
vody pfedstavuje elektricky a magneticky dvojpdl. Impulzivni
magnetické pole plUsobi na chaotické molekuly vody tak, ze
nuti vodikové vazby, aby rotovaly stejnym smérem. Pfi tomto
procesu vodikové vazby &asteéné pohlcuji impulz magnetic-
kého pole. Jeden proton vodiku v molekule vody zméni smér
pohybu na opacny a zaroven pfechazi na vyssi energetickou
Urovett (to je spojeno s vylu&ovanim tepla). Voda zméni stav
@ hamisto chaotické se stava rovnomérmou a strukturovanou
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{béhem tohoto procesu se vzdy vyluCuje teplo). Impulziv-
n{ magnetické pole se da v organizmu vytvofit pfi polévani
chladnou vodou nebo stfidavém sprchovani - jde o prudké
ochlazeni plazmy a stahovani magnetickych merididnd.

Pod vlivem magnetického pole, které vzniklo po studeném
nebo stfidavém polévani &i sprchovani, se méni pomér pfirodni
vody (25 % molekul synchronickych, 75 % chaotickych) i vody
obsazené v organizmu. Az tento vliv ustane, miizeme pozoro-
vat obnoveni pfedchozi rovnovahy - deset az dvanact hodin
poté. jinymi slovy, pokud se polijeme studenou vodou rano,
rovhomérna struktura kapalin organizmu zUstane zachovana
po cely den, a pokud tak u€inime vecer, struktura vydrzi stabil-
n{po celou noc. V tom tkvi zazrak kazdodenniho obnovovani
organizmu s pomoci studené vody.

Prosta procedura polévani sama sebe od hlavy az k paté
studenou vodou z kbeliku anebo stfidava sprcha (vzdy lijeme
teplou vodu asi po dobu 30 az 45 vtefin, pak na sebe pustime
na tfi az pét vtefin studenou vodu a cely cyklus opakujeme
nékolikrat) po ranu a nejlépe i naveCer napomaha procesu
biosyntézy a bioenergetickym procesiim v organizmu. Kromé
toho uvadi do souladu struktury organizmu na tekuté urovni
a usporadava je.

Po horké koupeli je tfeba oplachnout se studenou vodou.
Nebot' horka voda otevird poéry na kuzi a uvolfiuje cely or-
ganizmus, coz umoziuje, ze do organizmu vnika patogenni
energie chladu nebo jind Skodliva energie. Kratkodoby vliv
studené vody organizmus ponouka, aby se stlacoval a kompri-
moval uzaviel péry a vytvoril si ,energetické brnéni". V tako-
vém piipadé se citite plni energie, jste bodfi, svézi a chranéni.

Rada druhéa

pfed koupeli anebo po ni (a pokud se koupes v prirodé,
pak soubézné s ni) vyjdi ven a chod bosyma nohama po zemi,
VvV zimé na snéhu, a to alespori jednu az dvé minuty. Dychej
usty, nadechni se nékolikrat za sebou av duchu popros vyssi
sily © zdravi pro sebe i pro druhé.

Bude-lise ¢lovék Fidit touto radou, skutetné pozna, nakolik
je vlastné spjat s pfirodou.

Ivanov byl pfesvédéen, Ze spravné nadechy jsou velmi du-
lezité. Doporucoval, aby ¢lovék nasaval vzduch jakoby z vySky
a snazil se procitit jeho tlak. Spravny nadech upeviuje energe-
tické struktury v organizmu a pfitom ,vytladuje" nemoci ven. Pfi
polévani celého téla voda vytlaCené nemoci, respektive jejich
energeticky a informacni zaklad, vsakuje a smyva je ob zemé,
kde budou pohlceny. Tak se organizmus zbavi patogennich
energii, zpusobujicich nemoci, a bude pro néj snadnéjsi se zce-
la uzdravit.

Jak si vysvétlit vétu: V duchu popros vyssi sily o zdravi pro
sebe i pro druhé? VSechno v okoli ¢lovéka v&etné ostatnich lidi
predstavuje specifické projevy prostoru, ktery je sam o sobé
obrovskym zivym tvorem. A kdyz do néj vysilate mySlenky
na zdravi, vlastné prejete blaho a celistvost pfedevSim jemu,
tomuto obrovskému véénému organizmu. Takové duchov-
ni zasilky vam umozni pfimo s nim komunikovat a pusobit
na né&j, a on vam odpovida a reaguje na vase dotazy. Cim je
va$e prosba upFimnéjsi, tim rozsahlejsi odpovédi se dotkate.
Na urovni prace s vlastnim védomim jde o vytvoreni odpovi-
dajici nalady k uzdraveni.

Rada treti

NeuzZivej alkohol ani nekur!

Alkoholizmus, koufeni nebo nadmérné holdovani jidlu &i
sexu —to v8echno jsou druhy zavislosti, a ¢lovék, jenz jimi
froC se neustale sna2fjen o to, jak je uspokojit. Posudte sami:
Clovek, ktery neustale pije, Casem shon od lthu kufak se otravi



mkotinem g vypéstuje si plicni onemocnéni, prejidani vseli-
jakvmi delikatesami vede k zaneseni organizmu odpadem
k tloustnuti, rozmnoZovani patogennich organizm( a samo-
zfeymé vzniku v&elijakych nemoci; a nekontrolované uspoko-
jovani sexualnich fantazii z ¢lovéka udéla sexualniho mani.
aKa.

Budete-li se Fidit touto radou, muZete pracovat na odstrané-
ni nejnicivéjSich ryst svého charakteru.

Rada ¢tvrta

Alespori jeden den v tydnu musis vydrZet bezjidla; nej-
lepsije obdobi od patku mezi 18.00 az 20.00 hodinou az
do nedéiniho poledne. je to pro tvujklid. jestliZe je to pro tebe
téxké, zkus to vydrzZet alespori den. V nedéli v poledne si vyjdi
ven do prirody, nejlépe bosky, zhluboka dychej a myslina to,
o ¢em jsem hovoril vyse - na zdravi. Tento den je svatkem
téla. AZ se navratis, mizes snist vse, co tvij Zzaludek raci.

Tady je spravné feceno - je to pro tvlj klid. Co nejvic zne-
pokojuje lidské védomi? Vasné, zaliby, slabosti, zvyky a po-
treby. Kdyz Clovék zabfedne do svych hloupych vasni nebo
zlozvykl, stane se na nich zavisly, at’ uz to je cokoli, alkohol,
cigarety, jidlo nebo sex. Zlozvyky mu nedavaji pokoje: kurak
se zajima jen oto, jak by si koupil cigarety a kde by si zakoufil,
alkoholik se stara o to, Ze se potfebuje napit, proutnik vyhle-
dava sexualni partnery, s nimiz by se mohl oddavat sexualnim
hratkdm a cizolozit, a o vétsiné lidf plati, Ze nechtgji zustat
dlouhodobé bez jidla, vynechavat obédy &i velefe, nebot jim
jidlo nabizi jisté potéSeni. Takovi lidé vénuji cely svlj Zivot
tomu, aby vyhovéli svym vasnim, a tak ztraceji sami sebe. Cim
ddkladnéji se ¢lovék vénuje svym vasnim a zlozvykam, tim vic
se stava jejich otrokem a nechava se jimi nicit. Tato dvé pfi-
kézani pomohou piekonat Spatnosti uvsitf sebe sama a ziskat
kisd a pokoj, ktery pfinasi zdravi.

A proc je doporucovano davat pfednost vikendovym dniim?
Protode to zesiluje mravni pasobeni na Clovéka. Ve volnych
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dnech se lidé prochazeji poté, co se hodné najedli. Vy tak
v podstaté kracite proti zavedenym spoleCenskym zvyklostem,
vas charakter se jesté vic zakaluje a formuje se vaSe silna vile.

Pro€ musime vydrzet hladovét alespori dvacet Ctyfi hodin?
Absence jidla Ci hladovéni znamena dobrovolné odmitnuti
pfijimani potravy a vody po urCity ¢asovy Usek proto, aby-
chom pomohli zivotnim silam organizmu obnovit harmonické
biologické procesy naruSené v dlsledku nemoci, celkového
oslabeni organizmu a podobné.

Co muze ¢lovéku pfinést hladovéni, tedy kdyz vydrzi néja-
kou dobu bez pFijmu jidla? Zaprvé jeho védomi bude discipli-
nované a ukaznéné a procisti se od nevhodnych myslenek, jez
se na vzniku nemocirovnéz podileji, a celkové je bude mozné
snadnsiji fidit. Clovék nejvic trpi kvili vécem, které nedoka-
Ze ovliviovat a kontrolovat - sem patfi jeho pfani a procesy
probihajici ve védomi. Ty ho leckdy ponoukaji k ¢inim, které
odporuji zdravému zivotnimu stylu. Z tohoto hlediska je hla-
dovéni skvélym prostfedkem k vylepSeni vlastniho charakteru
a moznému vymyceni vSech Spatnych a nezadoucich zvyku
a vlastnosti.

Zadruhé hladovéni aktivuje centralni nervovy systém
na principu stresu z nedostatku zivin a vody {a to organizmus
nuti, aby pracoval |épe a probudil se ze stavu polodfimoty
a pfesycenosti, v némz obyc€ejné pretrvava). Zazivaci trakt je
uvolnénya mizZe odpocivat a krev i mezibuné¢nd tekutina se
prodisti od odpad, toxinti a produktd rozkladu.

Zattet( hladovéni aktivuje imunitu neboli ochranné sily or-
ganizmu. Ocitne-li se organizmus v extrémnich podminkach,
umi produkovat vodu uvnitf sebe sama z nepotfebnych kom-
ponentl a také ji odebira od patogennich mikroorganizma. To
vede k siln&jSimu ozdravnému efektu nez pust o vodé.

Po nékolika takovych ozdravnych kurach se cely organiz-
mus ¢lovéka obnovi, 2bavi vSeho Skodlivého a patogenniho
a také vnima zivot jinak, jako lepsi a svézi misto.
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Rada pata

Miluj prirodu kolem sebe. Neplivej, nic neodhazuja chy,_
vej se spravné. Zvykni si na to, Ze i tento zvyk je Soucdsty
tvého zdravi.

Clovék by se mél svymi myslenkami vélenit do prostoru
z néhoz vzeSel. Dosdhneme toho pouze s mySlenkami a city
upnutymi k lasce; pak teprve mizeme splynout s prostorem.
Pokud to ¢lovék chape, snazi se pfirodé neubliZzovat, a to zad-
nym zplsobem - ani odfrkavanim, ani plivanim. Mimocho-
dem polykani vlastnich slin plsobi preventivné pfed nemoce-
mi jako svérazna homeopatickd vakcinace.

Rada Sesta

VSechny lidi, které potkas, slusné pozdrav, zejména ty
starsi. Chees-li k sobé privolat zdravi, chovej se mile a se vée-
mi se zdrav.

Cim vice myslenek o zdravi kolem sebe &lovék generuje, tim
spiSe a ve vétSim mnozstvi se k nému budou navracet a uzdra-
vovat ho.

Slovo zdravit se znamena prenaset myslenky o zdravi a prat
nékomu zdravi. Abyste se s lidmi mohli zdravit nahlas, je tfe-
ba na sobé nejprve trochu zapracovat, napfiklad prekonat stud,
dodat si odvahy a nebat se pfipadného odsuzovani ¢i pomluv.
Tato rada sama o sobé& védomi Clovéka méni a déla je Cistsi,
oteviengj$i a naivngjsi. Cim méné strojenosti a intrik védomi
Clovéka obsahuje, tim je Clovék zdravéjSi a tim vice se stava
soucasti Kralovstvi nebeského.

Rada sedma

Pomadhej ostatnim, jak muazes, v prvni Fadé nemocnym,
chudym i tém, kterym bylo ubliZeno nebo jiz se nachdzeji
v zoufalé situaci. Délej to s radostia z celého srdce! Necht’
celd tvd duse zareaguje na nestésti ostatnich. Uvidis, ze v ¢lo-
véku, jemuz jsi pomohl, nalezne$ nového pfitele - a navic
pomiiZes celému svétu!

NasSe védomi je jakoby zakonzervované, ztvrdlé jako stary
chléb a uzavfené, a proto jen s obtizemi reagujeme na potieby
jinych lidi. Je nam zatézko lidem s radosti a z Cistého srdce
pomahat. Budeme-li se Fidit touto radou, pfemdzeme nékte-
ré své Spatné charakterové vlastnosti a vytvofime si spravny
vztah s prostorem. Koneckoncu kazdy ¢lovék je vytvorem
bozim (ovSem jeho boZska podstata je ¢asto maskovana témi
charakterovymi rysy, podle kterych soudime jiné lidi), a proto
bychom méli kazdému pomahat s radosti. Vzdyt tak velebime
to, co je v ném bozské. Tak upeviiujeme své spojeni s prosto-
rem, a muzeme z né&j tudiZ gerpat Zzivotni sily. On nam za to
na oplatku seSle stastné shody okolnosti a pfiznivy osud.

Rada osma

Snaz se v sobé premoci lakotu, lenost, samolibost, mamo-
ndrstvi, strach, pokrytectvi, nadutost a pychu. Divéfuj lidem
a miluj je. Nikdy o nich nesud’ nespravedlivé a neber si prilis
k srdci, kdyZ oni sami hovofi o jinych $patné Ci jepomlouvaiji.

Lakota, lenost, samolibost, strach, fales, pycha, nevrazivost
- to v8echno je duSevni odpad, jimz je zaneseno nasSe védomi
a ktery nam braniv tom, abychom zili svobodné a uvolnéné.
Ve védomi Elovéka neustale probihaji myslenkové procesy,
které ovSem podporuji vy8e jmenované negativni vliastnos-
ti. Co z toho plyne? Zaprvé dusevni odpad z nas vysava sily
a zivotni energii, tudiz jsme vice nachylni k nemocem a slabi
a také se muze celkové zkratit délka naseho Zivota. jsou to
svého druhu otrokafi lidského v&domi. Zadruhé tyto vlastnosti
velmi silné ovliviiuji nas osud. jen se nad tim zamyslete: ¢lo-
vék, jehoz védomfje zasazeno a zaneseno myslenkovym od-
padem, se Cfti nestastny, nedivéfuje ostatnim a dopfedu &eka,
Ze bude né&kym podveden. Napéti ve védomi také zptsobuje
vnitfni konflikt a agresivni chovani.

Je tfeba Mt neustale na paméti, e &lovék je boZim pro-
jevem, zahalenym a spoutanym jeho vlastnimi charakte-
rovymi rysy. Proto je nutné, abychom se snazili pohlizet na



Clovéka skrze jeho charakterové rysy a vidéli v ném jeho boz-
skou podstatu. Pouze v takovém pripadé je mozné lidi milovat
a dlvérovat jim a zaroven vnimat bozskou spravedinost. Ta je
k nam vysilédna skrze jiné lidi za ucelem, abychom se moralné
a duchovné zdokonalovali, oCistovali své védomi od hloupych
ryst a vlastnosti a odpracovali své karmické dluhy a povinnosti.

Toto pfikazani ¢lovéku pomulze navazat tésné spojeni
s prostorem a Cerpat jeho silu. Nespravedinost, odsuzovani,
nekorektni soudy, to vSe Clovéka naopak od Zivotodarné sily
prostoru izoluje.

Rada devéta

Nemysli na nemoci, neduhy a smrt, v tom tkvi tvé vitéz-
stvil

Clovék je zdravy, anebo nemocny podle toho, jakymi mys-
lenkami se zabyva. To ony urluji jeho zdravotni stav a také
to, zda bude Stastny, anebo nestastny. Budeme-li pfemyslet
o nemocech, neduzich nebo smrti, bude nam ubyvat Zivotni
sila, ale nejen to; Spatné myslenky nas nic€i, rozkladaji zevnitf
a negativné ovliviuji prabéh veskerych Zivotnich proces(. Je
tfeba od nich co nejdfive upustit, stejné jako se zbavujeme
nebezpeénych a jedovatych prvku - prosté je vyhodit z mysli
ven. To vSak neni viibec jednoduché, ba naopak, je to velmi
slozitd a dikladna prace, pfi niz musi byt charakter ocistén
od veskerého ,odpadu”. Clovék si musi uvédomit Zivot jako
celek, své predurgeni i Zivotni cile. Teprve az v3echno toto
ucini, pozna velkou vnitini silu a pravou svobodu.

Rada desdta

Neoddéiuj myslenky od ¢inu. Néco sis preéetl - dobre, ale
hlavné konej!

Pfijimané informace by vzdy mély byt uzitecné. Ale hlavné
by se mély realizovat jako konkrétni ¢iny, aby Clovék nezistal
jen ,u slov". Lidstvo uvizlo ve spleti informaci vSeho druhu,
které ysou vétsinou k nicemu, ba dokonce 3kodf. Patfi sem na-

.96 -

pfiklad vselijaké bulvarni pomluvy, papirovani a byrokracie, jez
védomi moderniho Clovéka jen zanasSeji a ubiraji ¢lovéku jeho
zivotni silu. Tento proces dokaze ¢lovéka poradné oslabit.

Informace o ozdraveni, které byly vstfebany, ale nikoli zre-
alizovany, jsou k niCemu, zbyte¢né védomosti. Maji vyznam
jediné tehdy, pokud se proménive skutecné €iny: polévanivo-
dou, spravné dychani, prochazky v pfirodé, blahorodné mys-
lenky o zdravi ¢i uvédomélé hladovéni, nebot jen v takovych
pfipadech pfinasi skute¢né zlepSovani zdravi.

Rada jedenacta

Preddvej své zkuSenosti ddle, vidy pomahej ostatnim,
nikdy nechval sam sebe, nepovysuj se nad ostatni a zustan
skromny.

Skromnost je velmi vyznamna ctnost, zatimco vychlouba-
ni a namys$lenost jsou hloupé vlastnosti, které kazi charakter
C¢lovéka. Toto pfikazanije o tom, ze se musime Spatnych vlast-
nosti zbavit. Casto se totiZ stane, Zze ¢lovék, sotva se trochu

suzdravf, pookfeje a uvede sv(j zivot do normalu, ihned zaéne

na okolni svét shlizet ponékud spatra. Zprvu neskodné povy-
$ené nazirdnivsak maze prerlst ve skuteé¢nou pychu a namys-
lenost nebo egoizmus. Je dulezité, aby se kazdy vénoval sobég,
své praci a za vSech okolnosti zGstaval sam sebou. Vyvarujte
se toho, abyste si vypéstovali nové hloupé navyky, kdyz jste se
s obtizemi zbavovali téch starych - to by vas pfivedlo k dalS§im
nemocem a pfineslo dal$i nepfizen osudu.

Porfirius lvanov nam zanechal u¢inné mechanizmy fy-
zického a duSevniho ozdraveni, proto kdo se jimi bude fidit,
uzdravi své télo a zdokonali se i duchovné.
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Paul Bragg

Paul Bragg byl velmi znamy lékaf ptirodni mediciny, ktery
napsal velké mnozstvi knih o tom, jak se ¢lovék mize sam
a vlastnim pfi¢inénim uzdravit. O sob¢ hovoril takto:

Byl jsem slabé, neduzivé dit¢ s vadou srdce, jiz jsem mél
od narozeni. Takové déti vyZaduji mimotadnou péci, dokon-
ce 1 v modernich nemocnicich. Prvnich ¢trnact mésicti jsem
bojoval o Zivot. Vzdy jsem trpél silnym buSenim srdce, v osmi
letech jsem dostal revmatickou horecku a dalsich jedenact me-
sicl jsem se potacel mezi Zivotem a smrti. Kvili slabému srd-
ci ysem nemohl béhat a hrat si se svymi zdravymi kamarady.
A brzy se vyvinuly i dal$i nemoci: astma, bronchitida a nako-
nec i tuberkuléza.”

Paul Bragg stravil nékolik dalsich let v sanatoriich, kde nad
nim vyikli nevratny ortel, ze mu JiZ neni pomoci a je odsouzen
k Gekani na smrt. Nastésti se mlady Paul dostal do Svycarska,
kde se ho ujal, a nakonec i uspésné vylécil, vehlasny doktor pii-
rodni mediciny Rollier. Na mladého pacienta to ud¢lalo takovy
dojem, Ze se rozhodl, ze bude cely zivot pomahat nemocnym
lidem, aby jim navratil nejcennéjsi poklad - zdravi.

Nekolik desitek let studoval vSechny mozné metody, jak
obnovit zdravi pfirozenou cestou. Ridil se jimi sdm a své vé-
domosti a zkuSenosti dale predaval tisicim nemocnych po
celé planeté. A tak se stalo, ze neduzivé dit¢ odsouzené ke
smrti se dozilo neskute¢nych 93 let. Bragg mél pét déti, dva-
nact vnukt a ¢trnact pravnuku.

Paul Bragg byl silny dokonce i jako devadesatilety statec
a vydrzel toho vic nez lecktery mladik. Kazdy den se vyda-
val na tfi- az pétikilometrové prochazky, hodné plaval, cho-
dil po horach, hral tenis, rad tancoval, cvi¢il s Cinkami a se
zavazim a nakonec si oblibil windsurfing. jeho pracovni den
trval dvanact hodin. Neznal nemoci ani unavu, vzdy byl nala-
dén optimisticky, byl svézi, bodry a vzdy pfipraveny pomahat
ostatnim,

O svém zdravi vypravi takto:

Ja jsem svého zdravi dosahl sam, doslova jsem si je vydu-
pal ze zemé&. Vénoval jsem tomu cely Zivot a nynijsem zdrav
365 dniv roce. Nikdy nemam bolesti, nejsem unaveny ani vet-
chy Ci zestarly. Vézte, ze i vy miiZete byt takovi a dosahnout
stejnych vysledka!"

jsem piesvédcen, ze zaveéry tohoto legendarniho cloveka,
byt’ je pivodné sestavoval sam pro sebe, pomohou k ziskani
silné energetiky a pevného zdravii vam.

Braggovy rady pro zdravy Zivot
a chtit zit. Dale autor tvrdf, ze ¢lovék se na cesté za zdravim
setkava s mnoha neptateli, jakymi jsou:

Zlozvyky

,.Clovék se svou bezosty$nou nestfidmosti v jidle a piti sam
zabiji, aniz by prozil alespon polovinu Casu, ktery mu byl pro
zivot vyhrazen. Kvili hloupym a absolutné zbytecnym zlozvy-
kiim ztraci zivotni sily a trpi riznymi nemocemi. Zlozvyky nas
oslabuji, zasoby energie se snizuji a organizmus chatra, nebot’
se mu nedostava energie na jeho regeneraci. A snizeni energie
vede k tomu, Ze se zpomali ¢innost celé vyluCovaci soustavy:
stiev, ledvin, kiZe i plic. K organim neproudi energie, ktera
zajistuje, aby mohly pracovat naplno. Jedy a Skodliviny vse-
ho mozného plivodu nejsou z organizmu zcela vylucovany,
shromazd’uji se v ném a nesmirné mu Skodi a zptsobuji fadu
potizi. Jedy se soustfedujiv riznych &astech organizmu, ovliv-
fujf nervovou soustavu a ¢lovek trpi velkymi bolestmi. Jsou to
signaly, jimiz se vas pfiroda snazi upozornit, ze nedodrzujete
jeji zakony, které sama predepsala, abyste se mohli starat o své
Stésti a blahobyt. Jenze vy hledate vinu kolem vds, namisto abys-
te se obratili ke skute¢né pfEin€ vzniklych nepfijemnosti.”
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Znetistén{ okolniho prostiedi

« VSechno v okoli je otravené a Spinavé: vzduch, ktery dy-
chame, voda, jiz pijeme, i jidlo, kter¢ jime. Ve vSem jsou ob-
sazeny prvky, jez nejsou pro lidsky organizmus dobré a nici
zdravi. A vSechny tyto 3kodliviny a toxiny ma na svédomi ¢lo-
vek sam, nebot’ se k ptirodé chova velmi nerozumné a jeho
¢innost ji rozhodné neprospiva."

Spatny Zivotn{ styl

Paul Bragg doslova pfe, Ze moderni zptisob Zivota je vlast-
né pomald sebevrazda.

»Nespravny zivotni styl se formuje nikoli tehdy, kdyz se ¢lo-
vék stane plnoletym, zacne se o sebe starat sdm a rozhodovat se,
jak bude Z#, nybrz mnohem diive, jiz v raném détstvi. Mnoho
modernich matek své déti nekoji, a tak déti od prvnich dnt Zi-
vota nejsou krmeny potravou, kterou potiebuji nejvice - matei-
skym mlékem- Namisto toho dostavaji rizné umélé pripravky,
které o oVanou bilou mouku, cukr a zejména smrtel-
né nebezpecnou sil. Organizmus ¢lovéka je ni¢en od narozeni
a neni divu, Ze za takovych podminek ¢lovéku hrozi pred¢asné
umrti."

Daéle Bragg doporucuje, jak se spravné starat o svilj orga-
nizmus, jak je| ozdravit a jakym zptisobem 1éc¢it nemoci. Bra-
-- vzdy poukazoval na skute¢nost, ze k vylééeni mize dojit
jen v piipad¢, kdyz se spoji dva dtilezité druhy sil: sily ptirody
a sila organizmu. Silam ptirody fika ,,ptirozeni lékafi”.

,Piiroda sama piivedla na svét devét prirozenych lékaid,
vzdy pripravenych nam pfijft na pomoc a podpofit a upevnit
naSe snazeni dosdhnout vynikajiciho zdravi. Jsou bezchybni
a zaruCuji stoprocentni tispéch. Nikdy nemocnému neublizi,
piestoze on sam je leckdy ignoruje a echdpe, jaky uzitek mu
piinaseji. Tito doktofi jsou chapavi a trpélivi a neni pro né di-

lezité, zda se na n¢€ pacient obrati sam ¢i nikoliv; oni jsou vzdy
th nemocnym pomédhat. jejich védomosti jsou ptistupné
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viem, starym 1 mladym, bohatym i chudym. Sami neprovad¢;i
74dné operace ani neptedepisuji léky, nejmédnéjsi farmakolo-
gické novinky je nezajimaji.

My vsichni se s nimi dobie znadme. Ale ja osobn¢ bych si vel-
mi pral, abyste se na n€ obraceli mnohem ¢astéji. Jsou ochotni
nam vzdy na nasi cesté za zdravim a dlouhovékosti poradit."

Bragg dale vSech devét ptirozenych doktori popisuje. Patii
mezi n¢ sily piirody i1 clovéka samého, schopné se beze stra-
chu postavit a utkat s jakoukoli nemoci a také nad ni zvitézit.

prvni doktor - slunec¢ni svétlo

druhy doktor - Cerstvy vzduch

treti doktor - Cista voda

ctvrty doktor - pfirozena strava

paty doktor - ozdravné hladovéni
Sesty doktor - fyzické cviceni
sedmy doktor - dostate¢ny odpocinek
osmy doktor - spravné drzeni téla
devaty doktor - vlastni rozum

PohliZime-li na Braggova doporuceni ve svétle tradi¢ni
¢inské mediciny a bioenergetiky, vidime, ze tento legendarni
odbornik na pfirozené 1éCeni pacientim radil, aby pracovali
s vesmirnymi energiemi (slunecni svétlo) a zemskymi energi-
emi (Cerstvy vzduch, Cista voda). Pfitom zvlastni pozornost
vénuje bioenergetice organizmu. Pfirozené 1éCeni zahrnuje
spravné stravovani, oc¢istné hladové kury, dostatek pohybu
i odpocinku, aby télo mohlo spotifebovavat energii, produko-
vat novou a stabilizovat jeji cirkulaci v téle. Také spravné drzeni
téla je dulezité, nebot’ pouze v dobie stavéném téle miize ener-
gie proudit a cirkulovat tak, jak ma. Konecn¢ posledni pfirozeny
doktor, rozum, védomé ¥idi Zivot a dosahuje vyty¢enych cilq.
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Asana joga a cvi¢eni Pozdrav Slunci

NY“fpfejdeme ke specialnimu ozdravnému cvi¢eni, zamé-
fenému na vytvareni, cirkulaci a regulovani energii v organiz-
mu. Proctéte si vSechna cviCeni a nasledné si vyberte takové,
které vam bude vyhovovat nejvice. Nejduraznéjsiho efektu
doséhneme, budeme-li kombinovat fyzickou zatéZ s jinymi
ozdravnymi metodami.

Surja namaskar znamena pozdrav Slunci &i oslava Slunce.
V8echno, co Zije na Zemi, mGze zit jen diky Slunci. Starodavni
j6gini sestavili soubor zvlastnich cvikd, ktery provadéli praveé
pfi vychodu Slunce: tim mu vzdavali hold a projevovali Uctu.

Tyto cviky maji vyrazny ozdravny efekt na organizmus. Ak-
tivuji cirkulaci energii v téle, takZze se ospaly ¢lovék po ranu
probudi, rozhybe a zacleni do pracovniho rytmu. Proto se
hodi zejména jako ranni rozcvicka.

Komplex cvi€eni Surja namaskar zahrnuje nékolik statickych
pozic, z nichz vzdy jedna plynule pfechazi do jiné a dohro-
mady tvofi dynamicky fetézec cvikll s bezpoltem ozdravnych
efektl. Mezi né patfi kupfikladu protahovani svald a $lach, pro-
toze pak skrze né lépe prochazi energetické toky. Dale se pfi
nich protahuje patef, a to napomaha lepsimu krevnimu a lym-
fatickému obé&hu; aktivuje se nervova soustava a povzbuzuji se
vnitini receptory. Tim v3ak vycet kladd nekonéi, jogova cviceni
také zlepSuji dychani, procistuji plice, ionizuji vnitfni organy,
zjemnuji fungovani hormonaini soustavy a v neposledni fadé
dodavaji chut do zivota a pozvedaji naladu.

Budete-li tento komplex cvi¢eni provadét brzy réano pfi vy-
chodu Slunce, napojite se na zivotni rytmus pfirody a vstieba-
vate Cast jejich energii. Cvigit je mozné jak venku, tak v mist-
nosti, ale vzdy tvafi k vychodu. Mdzete cviky neomezené opa-
kovat, aby se t&lo co nejvic protahlo, uvolnit se a dosahnout
ladnéjSich pohybl. Rozhoduijici je, jak se citite a jaké mnozstvi
i jaka intenzita cvik( vam vyhovuje. Vézte, ze tato forma cvi-
Ceni zcela pfekona obyc&ejnou ranni rozcvicku!
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Komplex cvi¢eni neni omezen vékem, proto je doporuco-

van viem veékovym skupinam. NejlepSi je, pokud cvici cela

rodina.
Cvicfte-li komplex Surja namaskar jako ranni rozcvicku,
dbejte na to, abyste jej provadéli pozvolna, klidné, opatrné
a bez vypéti. Soustfedte se na konec¢nou fazi
kazdého prvku cvi¢eni a na to, jaké vjemy
v riiznych &astech vaseho téla vyvolava.

Pro spravné provedeni asan je nejvhod-
néjsi, abyste byli obleCeni co nejméné. Dale
cvicte podle nasledujicich pokyn:

1., 2. Postavte se rovné, rozkrodte se
na Sifi ramen, ruce se semknutymi dlanémi
spojte pfed hrudi. Uklidnéte své myslenky
a podivejte se smérem ke Slunci. Predsta-
vujte si, jak vam dodava Zivotni energii, jiz
zacinate pohlcovat soubézné se vzduchem,
ktery dychate.

Pomalu a plynule se nadechnéte a pfi-

poloha €. 1 tom si predstavujte, Ze vdechujete Zivotni
energii v podobé slunecnich paprsku. Pri
kazdém nadechu pozvolna zvedejte ruce nahoru a prohnéte
se v zadech. Snazte se co nejvic vytahnout pfedni stranu trupu
- bFicho a prsa. Myslete na to, ze protahujete pfedni ¢ast trupu
a uvolnénymi tkdanémi organizmu nasavate slunecni energii.
Tuto pfedstavu sledujte co nejdéle. Prohybejte se, dokud vas
lehce nezaboli v kfizi; umirnéna bolest organizmus aktivuje
a uvadido stavu bdélosti. Jakmile se prohnete a dokon¢ite na-
dech, chvili v této poloze setrvejte a zaroven zadrzte dech.
Prsty na rukou roztdhnéte. jakmile pocitite, Ze jste v této pPo-
loze stabilni, pfedstavujte si, jak se vaSe plice naplfuji zivo-
tadarnou energii, jez dale proudi organizmem do vSech stran,
pficemz jej ocCiStuji a omyvaiji.
V poloze & 2 zacénéte vydechovat a soubézné se ladné
pifedklofite. Pfitom myslete na to, jak se z vaseho organizmu
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odplavu ji patogenni energie a spo-

lu s nimi odchdzejii tinava a indis-

pozice. VSechny negativni energie

se shluknou do jednoho Sedavého

oblacku a vyjdou z organizmu ven

zaroven se vzduchem. Pii predklo-

nu se ohnéte v kfiZi, ale nohy nech-

te rovné. Natazené dlané se pokus-

te polozit na podlahu a v tomto

predklonu se uvolnéte, aniz byste

pokrcili nohy. Musite procitit vy-

peti v kiizi: vypovida o tom, Ze se

v tomto mist¢ vylepSuje cirkulace

energii a tekutin. Setrvejte v této

poloha &.2 poloze, divejte se na bficho a po-
kousejte se ¢elem maximalné priblizit ke kolenim. Na chvili
se zastavte a vnimejte, jak protazeni kiize blahodarné plisobi

na cely organizmus.

Pokud se vam z néjakého divodu nedaii dotknout dlanémi
podlahy, napriklad proto, Ze jste malo ohebni, dejte ruce ales-
poii na kolena a pozvolna ptitahujte trup co nejblize k noham.

3. Nyni se zanéte pomalu a vyrovnané nadechovat
a zaroven zménte polohu. Opirejte se o

prsty na rukou, levou nohu odtahnéte co
nejdal dozadu, zvednéte hlavu a prohnéte
se v zadech. Vnimejte, jak se predni Cast
trupu pifjemné protahuje - to se napfimu-
il energetické meridiany v téle a vylepSuje
se cirkulace Zivotni energie organizmem.
Uzivejte si tento ozdravny cvik, mys-
tete, jak je pifjemné se pfedkldn& a jak
radostné je protahovat svaly na zadech.
Pf plynulém nadechu si predstavujte, Ze
pohlcujete Zivotodarnou energii Slunce a
opojeni s timto zafivym nebeskym svi- poloha ¢. 3

tidlem vas naplnuje radosti. Jakmile dokoncite rovhomémé a
plynulé ohybani, pfejdéte bez vydechu k nasleduijici poloze.

4. Pravou nohu pfiloZte k levé, krk, zada a nohy nechte
napfimené a vypjaté. Vahu téla preneste na napfimené ruce.
Tvar otocte k podlaze a divejte se dolu. Na chvili zadrzte dech
- dokud nepocitite nutkani, Ze uz se musite nadechnout. Ener-
gii napliujici plice v duchu rozdélujte do celého organizmu.
Muzete ji smérovat na nemocna mista, ke Spatné fungujicim
organum nebo si pfedstavovat, jak vas omlazuje. NejdlleZitéj-
Si je, aby vase védomi aktivné pracovalo.

poloha ¢. 4

poloha &. 5

5. Opét se pomalu a harmonicky nadechnéte, zarover ale
opét zménte polohu. Ruce ohnéte v loktech a pfiblizujte se
pomalu k podlaze tak, abyste se jf hrudi takfka dotykali. Po na-
dechu si prfedstavujte, Ze se z vadeho t&la ven vyluguji nemo-
ci, stafi a Unava a vsakuji se do Zemé. Budete-li vie provadét
zaroven, tedy vydech i tklon, pocitite, jak se va$ organizmus
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rermné spojuje se Zemi. Poprosteji o sily, vylééeni a omlazeni.
Mate-h slabé ruce, sta¢i dotknout se podlahy ¢elem a koleny.
Jakmile dosahnete mezni polohy a ukoncite nadech, pust'te se
do néasledujicich cviki, ovsem pii zadrzeném dechu. Rukama
se odstr¢te od podlahy, télo drzte napiimené, hlavu méjte rov-
n¢ a divejte se dolti pod sebe. V této pozici chvili setrvejte bez
nadechnuti.

6., 7. A nyni se plynule nadechnéte a pomalu polohu
zmente: zvednéte hlavu co nejvic nahoru a dozadu a ohybej-
te zada, dokud ve svalech nepocitite napéti. Pii tomto cviku
se predni ¢ast trupu, zejména hrudnik a §ije, prijemné protah-
nou. Predstavujte si, jak pii nadechu Zivotni energie pronika
do vaseho organizmu. Az zaujmete kone¢nou polohu, chvi-
li v ni zGstaiite a zadrzte dychani. Divejte se smérem nahoru
a trochu dozadu. V duchu si ptedstavujte, jak se energie rozléva
po celém tcle.

poloha C. 6

poloha &. 7
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8. Pomalu vydechujte a pfitom zaujméte nasledujici polo-
hu: trup nadzvednéte, ale pfitom se dotykejte dlanémi a chodi-
dly podlahy; nesmite se odlepit. Dbejte na to, abyste nepokrcili
nohy, zéda drzte rovna. Podbradek pfimacknéte k hrudi a di-
vejte se na bticho; pak ukoncete vydech. Konecna poloha téla
by méla pripominat pravy thel. Nekteré Casti téla se krasné
protahnou: zadni svaly na nohou, kiizova oblast a ob¢ pulky
hyzdi. Tato pozice je nejlepsi pro zlepseni cirkulace energie
a télesnych tekutin v oblastech, jimiz prochazi hodné energe-
tickych meridianti. Rovnéz ptiznivé ovliviuje priliv krve do
mozku. Chvili v této poloze setrvejte a v duchu se soustiedte
na ona protahovana a uvolilovana mista na téle.

poloha €. 8

9., 10. Za¢néte se pomalu rovnomérné nadechovat a pii-
tom zméiite polohu téla. Levou nohu vysuiite dopfedu k dla-
nim, ale ruce neodlepujte od podlahy. Zaklofite se, hlavu se
snazte dat co nejvic dozadu a pomalu natahujte vzduch skrze
nosni dirky, jako kdybyste ¢ichali libou vini a chtéli si ji vy-
chutnat. Nadech ukoncete soubézné¢ s pohybem, poté v této
pozici zistaite a v myslenkach rozesilejte energii po celém
organizmu anebo se soustfedite na protahovana mista. Zatim
jsme pracovali s pravou nohou; nyni vysuinte dopfedu levou
nohu a cvi¢enfopakujte. VSechno musite dikladné zpracovat
- vjemy, rozdélovéni energie i protahovani télesnych Césti.
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poloha &. 9

poloha €. 10

11. Zanéte se pomalu rovnomér-
né nadechovat a pfitom zménte polo-
hu téla. Pravou nohu dejte k levé - stoj
spatny. Kolena napfimte a pfiblizte
k mim hlavu, jak to nejvic pljde; pfitom
se divejte na bficho. je to presné opako-
vani cviku ¢. 3, proto se fidte stejnymi
radami a pokyny. Hlava a horni &ast tru-
pu mohou byt dobfe zasobovany krvi.
Osoby s nemocemi mozkovych cév by
mély byt pfi tomto cviku velmi opatrné
a provadét jej bez zbyte¢ného zdrzova-
ni a nadmémého usilf.

poloha &. 11

12. Pfi nadechu se postavte rovné, zvednéte ruce nahoru
a dejte je za hlavu. Prohnéte se v zadech, nadech prohlubuijte.
Je to opakovani cviku €. 2 a také k nému se vztahuji veSkeré
pokyny a rady, platné pro druhé cviceni.

13. Za¢néte se nadechovat, ruce polozte na hrud dlanémi
k sobé a lokty pfitisknéte na zebra. Tato pozice ukon&uje kom-
plex cvi¢eni Pozdrav Slunci, je to konecny postoj. Chvili v této

pozici setrvejte a v duchu Slunci podékujte za v8echny Stédré
dary, které vam pfineslo.

poloha ¢&. 12, poloha ¢. 13

Pokud si myslite, Ze tento soubor cvi¢eni neni dostate¢né
efektivni, mazete ihned pfistoupit ke druhému, tretimu €1 &tvr-
tému kolu. Pokuste se procitit blahodarny ucinek téchto cviku,
vnimejte, jak se vase télo protahuje, promyva ozdravnou ener-
gil a nasycuje, vSimejte si, jak se vam zlepSuje nalada 1 celkové
rozpolozeni téla.

Komplex cvikll Pozdrav Slunci vam toho nabizi opravdu
hodné: upeviiuje klouby a pojivo, posiluje prsni svaly a svaly
na rukou, zlep3uje celkové drZenf téla i koordinaci pohybd,
takze si ¢lovék ¢asem vypéstuje stihlou a urostlou postavu. Pri
pravidelném cviCenf se také zlepSuje krevni obéh a stav cév,
latkova vyména, klGize a v neposledni fadé se ¢lovék prosteé citi
dobfe. To vSechno jsou dusledky blahodarneho vlivu cviceni
zaméfeného na endokrinni Zlazy.



Kontraindikace

PH vrozenych vadach patere, skoliéze nebo potizich s mezi-
obratlovymi ploténkami je zakdzano provadét predklony trupu
popsané ve cviéeni ¢. 2 a 9 a také protahovanijako ve cvieni
€. 3, 6 a 8. Rovnéz pfi bederni radikulitidé je nutné komplex
cviCeni Pozdrav Slunci trochu omezit. Zacnéte proto cviky
na posilnéni zad, které jsme popsali dfive.

Cviky pro zdravi- taoisticky systém

Tento ozdravny systém je velmi stary: vytvarela jej nejedna
generace mudrcu, ktefi vybirali cviky, polohy a zplsoby pro-
vadénicvikl velmi peclivé, aby pfinutili energii Zivotniho pole
Clovéka aktivné se pohybovat a aby odpovidajici fyziologické
funkce uvedli do normalu a stabilni polohy.

Zde ¢tenafim predstavuji ozdravny systém cvikd: pokud si
je osvojite, poznate, jaky je to nadherny pocit, kdyZ uvnitf vas
plynule proudi energie, vase télo se pékné zpevni a uz na sobé
nepozorujete zadné Gcinky procesu starnuti. Budete-li cviky
provadét spravné, dostavi se pocit bezmezné spokojenosti a ra-
dosti. Zeny se mohou t&it z toho, Ze jejich téla jsou ztepilejsi,
v sobé zazehnou davno pohaslou jiskru a znovu poznajf radost
ze zivota i svou pravou muzskou podstatu.

Cviceni se zakladaji na poznani vzajemného ovliviiovani
energetického téla Cloveéka, které se sklada z plazmy a mag-
netického téla, s magnetickym polem Zemé a energetickymi
proudy putujicimi od zemského povrchu a opacné. V dasled-
ku takovéhoto pusobeni a s pomoci jednoduchych pohybo-
vych cvikl se ¢lovéku podafi nejen nastfadat dostate¢né za-
soby energii a naplnit strukturu Zivotniho pole organizmu, ale
také zlepsit jejich cirkulaci. To vSechno ma vynikajici ozdrav-
né ucinky.

Cvitte pozvolna a beze spéchu. Zpoc¢atku se vam muze
zdat, Ze jsou tato cviceni 1&2kd, ale nenf tomu tak, jen je nutné
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naucit se pohyby spravné koordinovat. Po néjakém Case vam
télo a jeho energie ,feknou", jak byste méli spravné to &i ono
cvi¢eni provadét. Musite u toho byt uvolnéni a pohybovat se
zlehka. Nicméné kazdy by mél sam pro sebe objevit zplsob,
jak pohyby spravné vykonat. Pokud toho dosahnete, znamena
to, ze vasim organizmem spravné cirkuluje energie a vy jste
spokojenéjsi a radostnéjsi. Méjte na paméti, Ze kazdy cvik né-
jakym zplsobem ovliviiuje vnitfni kolobéh energii v téle, v da-
sledku ¢ehoz se ozdravuje odpovidajici organ, skupina organt
nebo &ast organizmu.

Pfi cviCeni dychejte pozvolna, ale hluboce a pravidelné.
Pravé takovy styl dychani mame na mysli, kdyz pfi popisu cvi-
ku hovofime o tom, Ze mate zhluboka dychat. Cvicte v klidu,
plynule, vase pohyby by mély byt volné, jakoby ,zaoblené”.
Myslete si, ze jste jako tekouci voda: ta se nikdy nepohybuje
prudce, nybrZ v8e elegantné obtéka. Kdyz cvitite, vZdy si své
pohyby uvédomujte a snaZte se je procitit zevnitf, na energe-
tické arovni. To zaruci, ze budete cvicit dobfe, a vy poznate,
jako mohou byt pohyby pro vaSe télo prospésné.

NeZ se pustite do cviCeni, méli byste se na to pfislusné na-
ladit.

A nyni nékolik dilezitych doporuceni.

1. Vérte sil

Pfirozena délka lidského zivota je 120 let, gerontologové
na celém svété ji uznavaiji. Pro€ ale vétSina lidi na Zemi prozije
sotva polovinu tohoto véku?

Kromé& socialnich pficin hraje roli to, Ze se lidé neuméji
0 své zdravi starat a nevaZzi si jej. Také se nefidi pfirozenymi
zakony a zakonitostmi Zivota, aby sami sebe fyzicky a duSevné
posilili. Namisto toho pfipustf, Ze z nich Zivot - naprosto zby-
te€né - pomalu vyprcha,

Starodavna tajemstvi o dlouhovékosti se zakladaji na zna-
lostech lidské bioenergetiky. jsou to pravé ty zakony a zakoni-
tosti, podle kterych starodavni mudrcové sestavovali ozdravné
systémy, jez dale Usp&né zdokonalovali. Mnohaleta praxe

1.



pak dokazala, Ze jsou funkéni a efektivni, tim spi?, Ze z nich
Casem odpadly prvky z fyziologického hlediska zbyteéné,
atudiz pfedstavu) i z latou stiedn i cestu.

Musite pevné véfit v pasobnost cviceni, které predkladam
nize, a brat je naprosto vazné - jediné tehdy se dostavi kyzeny
efekt. Vira a trénink jsou skute¢né zaruky uspéchu.

2. Cvicte postupné po etapdch, disledné a pravidelné.

Ozdravny systém, ktery uvadime na nasledujicich strankach,
ma sva specifika; liSi se od vSech moznych druh( sportu, jez
jsou ve svété rozsiteny. Kosikova, lukostfelba, maratonsky b&h,
veslovani- vSechny tyto sportovnidiscipliny prameni z pracov-
ni &innosti ve vojenstvi a na tomto zakladé se také rozvijely.
NaSe ozdravna metodika vSak byla vypracovana kvuli ozdrave-
ni organizmu, nikoliv na zakladé pozadavkl na efektivni praci
nebo sportovni Uspéchy. Prestoze cviky z této [éCebné soustavy
nejsou tak dynamické jako sportovni discipliny, uvaddéji do po-
hybu v3echny svaly téla a pohybovy aparat, jakozto i nejdule-
v Zivotnim poli.

V tomto cviceniplati (a pro zacinajici cvicence dvojnasob),
%e se nic nesmi uspéchat, a také celkova doba cviéeni i pocet
opakoviani cviklh musi byt omezena. Pohyby by mély byt lad-
né, plynulé a harmonické. Trénujte tak, aby to pro vas bylo
pfijemné; zarukou vaseho Uspéchu je posloupnost

3. Zbavte se zloby a zkrofte sva prani.

Zbavte se zlosti ve svém nitru - pak se dokazete radovat
zeZivota a ve vSech situacich si zachovate chladnou hlavu
i vnitfni klid a nebudete se znepokojovat kvali mali¢kostem.
Zkrotte sva pfani - trochu zmensete své nerealistické a ¢asto ne-
pfirozené potieby. Neuskutecnitelna pfani clovéka rozesmutni
a pfinesou mu zklamani a roz&arovani ze Zivota. Nepfirozené
a nadmérné potfeby, napfiklad pkilis mnoho jidlia s, mdci
a rozkladali organizmus.

Staroddvn mudrcové byli plesvédéent, Sablavnf pficinou

Skerych nestéstianemocijsou emoce: radost, hnév, smutek,
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trapeni, strach, zdéSeni a také neustalé premysleni. A posled-
ni Uspéchy moderni mediciny to potvrzuji: endokrinni systém
rychle reaguje na zmény emoci (zejména k hor§imu), a to ma
dopad na vSechny fyziologické funkce. Nastvany ¢lovék ma
dvakrat vy8si hladinu adrenalinu v krvi nez ¢lovék v normal-
nim rozpoloZeni. V dusledku pfehnanych emocnich reakci
se ztraci harmonie mezi zivotnimi principy a z toho prameni
nevyvazenost fyziologickych funkci a vznikaji rizné nemoci.
Jestlize lovék pravidelné cvigi, ale pfitom se ¢asto zlobi nebo
reaguje prilis emotivné, cviceni nebude efektivni a nepfine-
se mu zadny uzitek. Proto by se novacci na poli ozdravné-
ho cvi¢eni méli zdokonalovat i po emoc¢ni a duSevni strance.
Tady existuje také zpétna vazba: vSechna vyse popsana cvice-
ni tomuto procesu vnitfniho sebezdokonalovani napomahaji,
uklidiujivédomi ¢lovéka a umoznuji ¢lovéku, aby se dusevné
i emocné vyrovnal.

4. Predstavujte si sami sebe jako mladého Clovéka s usmé-
vem na tvafi.

Ano, pfesné tak to délejte. Nez se vSak pustite do cviceni,
vzpomerite si na nejlep$i léta svého Zivota a nechte na mysli
vytanout Stastné okamziky z mladi. Myslete také na budouc-
nost, avSak s nadégji, aby se na vasitvari objevil Usmév a vy jste
se citili spokojeni a naplnéni radosti ze Zivota. Takto naladéni
mulzete pfistoupit ke cvi¢eni. Dobra nalada vyvdfi pfedpokla-
dy pro dobrou cirkulaci energie. Objevi se lehkost a pozitivni
efekt celého komplexu cvi¢eni se dostavi dfive. Méjte na pa-
méti pofekadlo: kazdy usmév nas omladi o deset let, kazdé
trapeni pfida Sediny.

Doporuceni, ze byste si méli sebe samého predstavovat
jako mladého, ma velky vyznam: upeviiuji se struktury Zivotni-
ho pole a organizmus skuteéné mladne. Budete-li to opakovat
Casto a dostatecné dlouhou dobu, bezprostfedné omladnete
zevnitf i zvnéjsku —omlazujicf efekt takovéto predstavivosti je
nesporny.
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Jakmile spinfte Ctyfi pfedepsané podminky, o nichz jsme se
pravé zminili, jste pfipraveni pfistoupit pfimo ke cviéenia mit
2 ného prospéch.

5. Cvicte ladné, pozvolna, mékce a plynule.

Tento ozdravny systém se zaklada na mékkych ladnych po-
hybech, tvarnosti a plasti¢nosti. Pfi cviceni se pohybujte mék-
ce, vSechny pohyby by mély byt ,jakoby zaoblené". Uvolnéte
svaly, jak nejlépe dovedete, a pfedstavujte si, Ze nemate kosti
ani pojivo, nybrz vaSe télo je mékké a plastické. Pouze s uvol-
nénymi svaly a pojivem do vas bude plynout spravna energie
a nasledné vaSim organizmem dobfe cirkulovat; a totéz plati
i pro krevni ob&h. Jakékoliv vypéti ma za nasledek vznik silové-
ho pole, které volny prichod energii blokuje, a stahovani sval,
coz ma za nasledek stlacovani krevnich cév.

Cviceni Navrat do mladych let

Toto cvi€eni vam navrati mladi, jeho nazev rozhodné neni
nadneseny. Cviceni sméfuje energii tak, aby ovliviiovala a stimu-
lovala €innost ledvin. Nejlepsije cvicit na Cerstvém vzduchu.

Postavte se zpfima, nohy rozkroCte na Sifi ramen, ruce nech-
te volné splyvat podél téla a uvolnéte vSechny svaly. Necht se
ve vasich oc¢ich zradijistota a dlivéra v sebe samého. Zahodte
vSechny svazujici mysSlenky a setrvejte ve stadiu Uplného klidu
a vyrovnanosti (viz obrazek ¢. 1).

Dychejte pomalu a rovhomérné, ale zhluboka - nejprve
nadech, potom vydech. Pfi nadechu se postavte na $picky
a roztahnéte hrudni ko$. Zac¢ate¢nikim doporucujeme nejprve
dychat stfidavé usty a nosem, teprve poté jen nosem. V duchu
sméfujete nasaty vzduch do spodni ¢asti bficha (viz obrazek ¢.
2). PFi vydechu si stoupnéte zpét na paty a v myslenkach vy-
poustéjte vzduch ze spodni ¢asti bficha. Kolena mirné pokrcte.
Takto veSkera patogenni energie unika z organizmu ven Usty

(viz obrazek ¢. 3). Cviceni opakujte 8x.
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Vibrovani celého téla. Po nékolika hlubokych nadechnu-
tich a vydechnutich si udélejte kratkou prestavku, asi na jed-
nu minutu. Pak se uvolnéte, znovu zaujméte vychozi pozici
a kolena mirné pokrcéte. Pokuste se natfasat télo tak, aby vibro-
valo (u muzu by se mél pohybovat Sourek). Natfasani je tfeba
provadét jednu minutu, celkem asi 150 zachvévi (viz obra-
zek €. 4), PFi vibrovani v plazmé vznikaji narazové viny, coz
umoznuje specifické energetické efekty, zaméfené na aktivaci
zivotnich ¢innosti organizmu. Také z téla lépe vychazeji jedy
a odpad.

Dalezita poznamka

Pri natrasani se musi svaly a v8echny vnitini organy roze-
chvivat,jediné tak bude cvideni dcinné. Aby télo mohlo sprav-
né vibrovat, musime je nejprve zcela uvolnit. Napnuta je jedi-
né pdtel, ktera dr2icelé télo.

Otaceni rameny. Nohy rozkrocte na Sifi ramen, tézisteé téla
pfeneste dopfedu, opfete se o Spitky u nohou, pokréte kolena
a v této pozici se uvolnéte. Usta mali¢ko pooteviete, ruce ne-
chejte volné splyvat podél téla.

us-
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Postupné otacejte rameny: nejprve nadzvednéte levé do-
pfedu a nahoru a poté je pustte dozadu a dold, jako byste jir
chtéli otocit do kruhu. Zaroven zacnéte otacet pravé rameno
doll a dozadu a poté dopfedu a nahoru. Krouzivy pohyb ra-
men opakujte 14w (viz obrazek €. 5 a €. 6). Na cviceni by se
mélo aktivné podilet celé télo a predlokti aby horni €ast trupu
byla neustale v pohybu a takto donutila usazenou a ustrnu-
lou patogenni energii vyjit z hlubin struktury Zivotniho pole
a opustit vnitfni organy, kde byla usazena a branila normalnim
fyziologickym procestm.

Ddlezité upozornéni

P¥ provadéni otacivych pohybl rameny dychejte volné
V syt cviCeni, nenitfeba se specialné nadechovat a vyde-
rhnvat ZacCateCnici se snaZzi cvicit plynule a tvarné. Az se to-
muto cviku naucite, /e tfeba se vyvarovat prudkych pohyb(
a necvicit nasilim. Pocet otoCek je mozné ¢asem zvysSovat.

Hlavnim smyslem cvieni Navratu do mladych let je zba-
veni organizmu usazenych patogennich energii, které se pejvf.
ce shlukuji v oblasti hriidnte koSe a kolem ramen. Po cvieni
se organizmus naplni zdravou svézi energii: podili « na tom

WA

pohyby rukou a ramen i pohyby v magnetickém a plazma-
tirksre t€le. Kromé toho se vyrazné zlepsi krevni obéh, télo
ziska dostatek zivotnich sil a celé se harmonizuje. Toto cvi-
Ceni je zadkladem pro dal8i pohybové ozdravné komplexy, ale
ma léCebny uc€inek i samo o sobé&: zejména odstranuje boles-
ti v ramenou pomaha proti nadymani a Zzenam ulehCuje pfi
menstruacnich bolestech. Dale také posiluje obranyschopnost
organizmu, zlepSuje fungovani pohlavni soustavy a pomaha
redukovat vahu, ¢imz plsobi na ¢lovéka ve vice aspektech:
je diky nému nejen zdravejsi, ale i krasnéjsi. Cviceni je nutno
provadét Casto, zacatecnikim a nemocnym osobam se dopo-
ru¢uje kazdodenni trénink trvajici tfi az pét minut.

Cviceni Ruast Fivatni sily

Jak je z nazvu patrné, cvieni je zaméfeno na zvySovani
zivotni sily. Dosahneme toho tak, ze délame kruhovité otacivé
pohyby, jez napomahaji produkovat energii. Energie se tvori
v rukou, ale soustfedénym védomim je mozné ji smérovatk ji-
nym ¢astem organizmu.

Postavte se rovné, nohy rozkrocte na ¥ ramen, ruce nech-
te volné splyvat, uvolnéte svaly a divejte se rovné pfed sebe
(viz obrazek €. 1).

Pozvolna zvednéte levou ruku dlaninahoru, prsty roztah-
néte co nejdal od sebe a pak ji pomalu presouvejte dolt podél
osy téla. Kdyz se ruka nachazi na urovni hrudi, opakuijte stej-
ny pohyb i pravou rukou; leva ruka pfitom pokracuje plynu-
lym pohybem do strany a nahoru, prsty lehce ohnuty. Jakmile
se leva ruka zastavi v nejvy8Si mn¥né pozici (pozor, nesmite
1 toho ohybat loket), otoéte dlarn dolU a opakujte tentyZ po-
hyb, jako byste do ni chtéli nabrat vodu.

Pfi pohybu levé ruky nahoru trochu nadzvednéte levou
nohu a Spitkou udélejte pohyb ve tvaru duhy (z vnitni stra-
ny). Levou nohu pokréenou v koleni polozte na podiahu
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ve vzdalenosti asi 60 cm od pravé nohy. Mezitim se vas trup
pootoci doleva a t€Zisté se pfemisti do levé nohy. Pii otocenf
trupu doleva malicko nadzvednéte patu pravé nohy, aby se
pravé chodidlo nachazelo pod thlem k levé noze (viz obrazek
¢. 2-5). Pri pohybu pravé ruky se vSechny vySe popsané pohy-
by provadéji' napravo {viz obrazek &. 6-10), leva dlan se pfi-
tom zveda nahoru. Cvik opaku [te 8x, a to v€etné otocek nalevo
a napravo.
Tato cvi¢eni se hlfe popisuji, nez provadeéji, ve skute¢nosti
jsou vSak celkem jednoducha.
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Ddalezité upozornéni

V8echny svaly musi byt uvolnéné, rozhodné se nesmite
namahat! Napéti ve svalech neumozriuje spravnou cirkulaci
energii v organizmu. Proto klademe takovy diraz na to, aby
vesSkeré pohyby rukou, nohou i trupu byly pfirozené a plastic-
ké. Nenimozné v pribéhu cvi¢eni délat pauzy a zastavovat
se, nebot to také brzdi normalni cirkulaci energii, které pohy-

bem vytvarite.

c. 8 ¢ 9 €10

Osoby stiedniho véku, stardi a zacatecnici by méli cvidit
s mirou a v zadném pfipadé se nepretéZovat. Zenam v t&ho-
tenstvi a pfi menstruaci jsou tato cviceni zakézana.

Ukolem cvigeni Réstu Zivotni sity je zlepSeni krevniho obé-
hu a prokrvenirukou, upevnénikloubl a obnoveni svalového
tonusu. Pusobi preventivné proti skleroze cév. Pfi cviCeni je
bezprostiedné stimulovano proudéni energie energetickymi
kanaly. Navic zabrariuje vyvinu nékterych nemoci a v pfipadé,
Zejiz nastanou, je efektivné IéCi. Patfi mezi né paralyza, osteo-
pordza a bolesti v kfizi, které jsou zpravidla vyvolany nedosta-
te¢nou Cinnosti ledvin. Muzi by se b&hem cvieni méli snazit
zatahovat Sourek nahoru: zlep$uje to potenci a pfedchazi to
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kyle. Zenam je zase doporugovano, aby zlehka seviely poSev-
ni svaly, nebot je tim posilujia rozvdsiu)i. Tento jednoduchy
cvik pusobi jako bezpecénostni zamek, ktery udrzuje energii
v téle, zabranuje jejimu rozptylovani a brani tomu, aby doslo
k poklesnuti organt, umisténych v oblasti malé panve.

Cvicéeni Monada

Pfi tomto cvieni mame ruce podél trupu a pohybujeme
jimi, jako bychom ve vzduchu malovali pismeno S, jez je zna-
kem monddy - odsud prameni i nazev cviceni. Jaké pohyby
provadime vnéjSi Casti t€la, takové pohyby budou probihat
i uvnitf organizmu. jsou to svérazné ideomotorické pohyby,
diky nimz se energie uvnitf téla a v Zivotnim poli mize premis-
tovat po odpovidajici trajektoriL

Postavte se rovné&, nohy rozkroéte na Sifi ramen, ruce nech-
te volné podél téla a vSechny svaly uvolnéte. Divejte se pfimo
pfed sebe, piestarite na cokoli myslet a zcela vyprazdnéte hla-
vu od vé&né poletujicich myslenek; prosté budte dplné klidni
a vyrovnan( (viz obrazek &. 1).
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Zvednéte obé ruce nejprve do urovné hrudniku, potom
do vySe ramen a soubézné pokréte kolena (viz obrazek ¢.
2). Kdyz levou ruku zvedate nad hlavu (musi byt trochu vep-
fedu), pravou ruku s ohnutym loktem vedte dold, jako byste
s ni kreslili ve vzduchu palmésic. Trup otdcejte 45 ° doleva (ale
horni ¢ast pofad drzte rovné). Levou nohou vykrocte dopfedu
tak, aby chodidlo tvofilo k pravé noze Uhel 45 ° (viz obrazek
€. 3 a €. 4). Dale prava ruka z pravé strany obkresluje S mo-
nadu. Déla se to nasledovné: ruka jde dolu jako na obrazku
€. 4. Potom se zvedne nahoru dlani dopfedu, a az dosahne
nejvy$siho bodu, jde dozadu a dolu (dlan je obracena dolu).
Nakonec se vracido vychozi pozice (viz obrazek €. 4). Ruka
tedy udéla velky kruhovity pohyb. Ddle ji vedeme po diago-
nale a znovu ve vzduchu obkreslime pismeno S (viz obrazek

.€.5-7), vtomto bodé znak monady kondi. Az ruka obkresli celé

pismeno S, otoéime ji dianf dold a pomalu vedeme dozadu
a doll, a potom zase dopfedu a nahoru. Pravou nohou zdro-
ven v tentyZ okamzik vykro¢ime dopfedu pod uhlem 45 ° do-
prava, chodidlo pravé nohy uvedeme do pozice nachazejici
se pod Uhlem 45 ° k levému chodidlu (viz obrazek ¢. 8).
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Jakmile pravou rukou dosahneme nejvysSiho bodu, levou
ruku pustime dolti (viz obrézek ¢. 9). Levou rukou ve vzdu-
chu obkreslime pismeno S, identicky jako jsme to provadéli
pravou rukou, jen obracenym smérem (viz obrazek ¢. 10-13).
Kdyz monddu dokon¢ime, leva ruka se nachazi v nejvy$§im
bodé. Pravou ruku, ktera se az dosud v tomto bodé nacha-
zela, pozvolna nechame klesnout. Soubézné s tim levou no-
hou vykroCime dopfedu a uvedeme ji do takové polohy, aby
tvorfila Uhel ve vztahu k pravému chodidlu. A nyni mizeme
znovu obkreslit vzdusnou monadu S (viz obrazek ¢.14 a &. 15).
Rukama pohybujeme stfidave, ale nesmime se zastavit, pohyb
musf byt plynuly. Cviceni opakujeme 8x v&etné pohybl nalevo
a napravo, a to v pribéhu jedné minuty.
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Ddlezité upozornéni

KdyZz provadime cvi¢eni na levou nebo na pravou stranu,
tézisté téla se pritom pfenasi automaticky. Dbejte na to, abys-
te obkreslili pismeno S co nejpresnéji. Pohyby rukama museji
byt dobfe sladéné. Trupem pohybujeme v souladu s pohyby

rukou, zapojeny jsou vSechny svaly téla.

Toto cviCeni plsobi zejména na energetické kanaly. Ne-
prestavajici pohyb rukou nuti svaly ramen, Sije a zad, aby
pracovaly. Cvigeni ma profylakticky Gcinek, ale predevsim je
IéCebné: pomaha v pfipadé, kdyz je nervova soustava vycer-
pana, plUsobi proti zavratim, bolestem hlavy, mrtvici a dalSim
nemocem. Pohyb rukou ve tvaru pismene S neni nahodny: ak-
tivuje energetické procesy v organizmu a brani jejich stagna-
ci. Pusobi preventivné proti neuralgii, zapalu srde¢niho svalu
a mléénych 2ldz. Jak tvrdi znalci tohoto cviéného komplexu,
je vynikajicim preventivnim prostfedkem proti rakoviné prsou.
Otaceni ruky s natazenou dlani obracenou nahoru pozveda-
va energii zivotniho pole, a to aktivuje krevni obéh v mozku
a podporuje dusevni ¢innost.



Cviceni Ptaci rozlet

Tento specificky nazev vznikl proto, Ze cvi€eni pfipomina
let ptaka, tentokrat rukama opisujeme vzduSnou osmicku.

Nohy rozkro¢ime na Sifi ramen, vnitfné se uklidnime, vy-
pneme prsa a kolena mirn& pokréime (viz obrazek &. 1). Ruce
zvedneme do Urovné prsou, jako kdybychom chtéli obejmout
mic¢ (viz obrazek €. 2). Poté levou dlan oto¢ime nahoru a pra-
vou dolu, aby mezi nimi byla vzdalenost tfi palcl (asi 30 cm).
Pfitom se prava ruka nachazi vySe nez leva (viz obrazek ¢. 3).
Trup oto¢ime doleva a dlanémi nad sebou opisujeme dvojité
kruhy zleva doprava v podobé lezaté osmicky. Kdyz kreslime
kruh nalevo, leva ruka, ktera vede, se pohybuje seshora dolu
a prava jde za levou zespoda nahoru (viz obrazek ¢. 4). Jakmi-
le jsou ruce u prsou, oto¢ime dlané podle obrazku ¢. 5. Prava
ruka jde seshora a leva ji nasleduje (obrazek €. 6). Cviceniopa-
kujeme 8x pfi stfidavych pohybech rukou.

Ddlezité upozornéni

Pri pohybu rukou musi byt prsty lehce ohnuté, jako kdy-
byste drzeli energetickou kulicku o praméru 15 ecm mezi dla-
némi. Ruka, kterou pohybujeme nahoru, by se urCité méla
napfimit, a soubézné s ni napfimime i nohu, ktera se nacha-
zi vzadu. PrFi cvi¢enije tfeba soustiedit se na pohyby rukou
a pohledem je sledovat Kdyz otacime trupem, méli bychom
namahat spodni &ast bricha. VSechny pohyby by mély b)7t
sladény a v8echny cCasti téla by se mély nachazet v harmonii.
Pocet opakovani mizete libovolné zvySovat &i snizovat podle
svych fyzickych moznosti, ale vzZdy byste méli dodrZovat na-
sobek osmi.

VInité pohyby, jimiz cvi¢eni Ptaci rozlet oplyva, pusobi bla-
hodarné na energeticky systém a aktivujitvorbu energii v orga-
nizmu. Cirkulace energie v organizmu je posilovana a pUsobi
jako prevence proti mozkové mrtvici, ktera je Casto spojena
s nadvahou, a dale proti skler6ze mozkovych cév, bolestem hla-
vy neurologického puvodu a nemocem cév obecné. Pii tomto
cviku se pozornost soustfeduje na spodni ¢ast bficha: tak zame-
zime, aby se nové vznikla energie rozptylovala a také uklada-
ni tuku v této oblasti (plati zejména pro Zeny po porodu). Po-
hyby trupem vlevo a vpravo aktivuji proudéni energie v kfizi
a bedernioblasti. Kromé toho pfedchazime ledvinové nefunké-
nosti a radikulitidé. Z profylaktického hlediska je toto cviceni
velmi vhodné a samo o sobé plsobi proti mnoha nemocem.
V prvni fadé je musime doporucit lidem se sedava zamést-
nanim, jimz &asty trénink nékolikrat denné neuskodi.



Cviéeni Zelva pod krunyiem

Hlavnim ukonem tohoto cviceni je zatahovani krku a hlavy
mezi ramena stejné, jako to déla Zelva. Kromé toho provadime
menSi a vétsi otaCivé pohyby, které odstranuji lokalni energe-
tickou stagnaci v horni poloviné téla a aktivuji cirkulaci ener-
gie ve strukture zivotniho pole a télesnych tekutinach. Jsou to
zajimava, jednoducha a uzite¢na cviceni.

Nohy fozkiofte do sife ramen a pokréte je v kolenou. Na-
rovnefte rameia, zastréte biicho a ruc  nechte volné splyvat
podél tla fwiz obrdzek ¢ 1). Zvednéte ruce do Grovné stfedu
sOU 3 ohnéte lokty (viz obrazek ¢. 2). Levou rukouve  ja-
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koby pulkruh a dejte ji dolU ke spodni ¢asti bficha, dlan obrat-
te nahoru. V jaké poloze maji ruce spravné byt, to ukazuje ob-
razek ¢. 3 (jako kdybyste drzeli mi¢). Predklonte trup a otocte
se doleva, aby se t&zisté preneslo na pravou nohu. Levou no-
hou udélejte pal kroku dopfedu a do strany, aby jeji chodidlo
sviralo s chodidlem pravé nohy Uhel. Napfimte pravou nohu,
aniz byste paty odtrhli od zemé. V tento okamzik vytahnéte
levou ruku dopfedu a ohnéte ji v lokti tak, aby ruka od zapésti
k prstiim byla rovnobézna s podlahou. Pravou ruku (od zapésti
k prstiim) dejte dolu, abyste se palcem dotykali boku (viz ob-
razek €. 4). Poté dlan levé ruky pootocte na stranu a zaroven
predlokti oto¢te dozadu (pfitom se leva ruka ohyba v lokti):
takto se levé rameno pohybuje dozadu a dol(.

Pfi tomto cvieni jsme v poloze, kdy se zapésti levé ruky
nachazi pred levou horni ¢asti hrudniho kose, a loket je pfitom
ohnuty. V tutéz dobu se prava ruka, ktera byla vespod, zveda,
opisuje pulkruh a zaujima stejnou pozici u pravé horni ¢asti
hrudniho ko$e. Zaroven se musime zaklonit, vypnout bficho,
ohnout zada a zatahnout hlavu mezi ramena jako zelva, kte-
ra se snazi schovat pod krunyf (viz obrazek ¢. 5-7). Poté je
tfeba zakrouzit rameny (viz obrazek ¢. 8). A dale prechazime
k novému prvku cviceni: ruce spustime volné dol a dopredu,
jako kdybychom jimi opisovali velky kruh, a pak je vratime
do plvodni pozice pfed hrudnik (viz obrazek €. 8).
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Pii otdc¢eni rameny zvedneme ruce do vysky (viz obrazek
€. 9-12] a pozvolna je premistime dopiedu a dolt, pficemz
opisujeme velky kruh (viz obrazek ¢. 13 a ¢. 14), Jakmile jsou
ruce na urovni bficha, miizeme zacit otacet rameny (viz ob-
razek ¢. 15). Vechny pohyby opakujeme tak, jak jsme je jiz
popsali a jak jsou znidzornény na obrazcich &. 9-14.
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S rukama u bficha znovu provedte otacivé pohyby rameny.
Pak otocte trup doprava a ruce dejte do polohy, jako kdybyste
chtéli chytit mi¢. Tihu téla pfeneste na levou nohu a pravou
nohou udé¢lejte piil kroku doptfedu a do strany, aby chodidlo
sviralo s chodidlem levé nohy thel (viz obrazek ¢. 18) Na-
sledné pohyby zopakujte, ale na pravou stranu. Kazdé cviceni
provedte 8x, stfidave nalevo a napravo. Jakmile cyklus cviceni
ukoncite, vratte se do pivodni pozice - to je piirozené ukon-
¢eni tohoto ozdravného komplexu.

] ‘.g//’,r

Dulezité upozornéni

Kdyz rukama opisujete kruh, dbejte na to, aby pohyby ra-
men byly sladéné (bez namihanf] s pohyby rukou. Vyvarujte
se prudkych a rychlych pohybl, cviceniby mélo byt plynulé
a ladné. Kdyz cvik rukama (vzdu$ny kruh) ukoncite, postavte
se do pozice, kdy jsou ruce u bficha a celé télo jako by tvofilo
pismeno S. Cviceni je u konce a cile bylo dosazZeno.

Cviceni aktivuje pohyb energii po velké i mensi obézné
draze v zivotnim poli. Pohybu se ucastni mnohé dulezité sva-
ly: bfi$ni, na nohou, na zadech a na ramenoui. Proto je toto cvi-
¢eni mimofadné ucinné pro snizovani nadvahy, kterym v té ¢i
oné mire trpi taktka vSechny osoby se sedavym zaméstnanim.
Jelikoz S$e pii cviceni Zelvy pod krunyiem upravi celkové cir-
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kulace energii v organizmu, je velmi efektivni jako komplexni
prevence a nékteré nemoci i 1&Ci, napfiklad ¢aste¢nou paraly-
zu, cukrovku nebo zacpu. Otacivé pohyby ramen napomahaji
rozptylovani energetickych shlukl a brani ucpani v horni ¢asti
trupu, proto pfedstavuji vynikajici profylaktika a zaroven i 1é¢bu
phicnich onemocnéni, bronchitidy, nachlazeni (ne¢innost ener-
gii v této oblasti ma za nasledek hromadéni hlenu, z ¢ehoz se
nasledné vyvijeji vySe jmenované nemoci). Je dobré pohybovat
krkem a cvicit Siji, nebot se tak aktivuje mozkova €innost a vy-
lepSuje fungovani centralni nervové soustavy i srdce (ionizuje
nerv slunecni pletené, ktery fidi ¢innost srdce).

Cviceni Draci koupel

Nazev vznikl na zakladé toho, Ze se télo pfi cvi€eni krouti
a sviji jako drak pfi koupeli. Rukama, které drzime vepfedu,
hrudi a koleny kreslime tfi vzdusna kola.

Z téchto specialnich pohybu se vytvafi zvlastni trajektorie
pohybu energie v zivotnim poli. Snadnéji pronika skrze Sla-
chy, a tak se zlepsujijejich funkce. Pohyb probiha uvnitf orga-
nizmu, coz ma blahodarny ti¢inek na patef a skrze ni na cely
organizmus. Energie téchto pohybd vznika v centru organizmu
a odtud proudi do okrajovych oblasti, které promyva a ocistu-
je. Zvedani rukou na konci cvi¢eni (se semknutymi dlanémi)
nové vytvofenou energii pozvedava do horni ¢asti organizmu
k hlavé, télo se tak celkové tonizuje a zlep3$uji se myslenkové
schopnosti.

Zaujméte posto] s nohama tésné vedle sebe, chodidla se
navzajem dotykaji. Ruce nechte volné splyvat podél téla, prs-
ty stisknéte k sob&. Usmivejte se, vzpomefite si na své mladi
a predstavujte si sebe sama jako mladého Clovéka v rozkvétu
wl (viz obrazek €& 1). Pfedlokti je pévné pfimknuté k trupu.
i Mané sepneme na uUrovni hrudniku (viz obrazek t. 2) a pak

i poototéme doleva, aby pravé zapésti bylo nahofe a levé

’!Ml

dole. Pravy loket trochu nadzvedneme, hlavu a &{ji naklonime
doleva, pficemz se trup natodi trochu doprava (viz obrazek
€. 3). Ruce se sepnutymi dlanémi zvedneme nad hlavu a na-
levo a poté je ladnym pohybem, pfi némz opiSeme vzdusSny
kruh, volné pfemistime doll do urovné krku. Nyni je levé
zapésti nahofe a pravé vespod, prsty jsou natoCené dopiedu.
Jakmile sepnutymi dlanémi opiSeme kruh, pfemistime bederni
¢ast trupu zprava nalevo a pak do vychozi polohy. Kdyz toto
cvi¢eni provadime, je nutné, abychom $li malicko do podfepu
a trochu se sklonili (viz obrazek €. 4 a €. 5).
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K tomuto okamziku jsme v puli kruhovitého pohybu ru-
kama. Cvik pokraCuje tak, ze ruce sméfujeme doleva a dolu
a poté doprava, ¢imz na arovni hrudi vykreslime vzdusny pl-
kruh. Kdyz je ruka na urovni centralniosy trupu, levé zapésti je
nahofe a pravé dole, zatimco prsty sméfuji dopfedu. Zaroven
se Cast trupu premisti doprava a navraci do pUvodni polohy.
Je tfeba jit malicko do dfepu a pokrcit nohy v kolenou, tézisté
se pak prenese nize. Tak ukon&ime druhou puli kruhovitého
pohybu (viz obrazek €. 6 a €. 7).

Sepnuté dlané ze zacinaji pohybovat napravo doll k cent-
ralni ose trupu, a tak opisuji pulkruh. KdyzZ jsou ruce na bfiSe,
levé zapésti musi byt nize nez pravé a prsty opét miti dopfedu.
Panevni oblast se pfemisti vlevo a do plvodni polohy. Tézisté
pada jesté niz - télo jde do dfepu. Sepnutymi dlanémi obkres-
Ifme tfeti palkruh (viz obrazek &. 8 a &. 9). Dale je tfeba cviceni
opakovat zezdola nahoru. Sepnuté dlané se pohybuji nalevo
a nahoru a v blizkosti bficha opisuji pllkruh; leva dlan se
pfitom naléza nad pravou. Panevni oblast trupu se pfemistu-
je doprava do vychozi pozice, tézisté se malicko zveda. Tak
ukon&ime prvni puli kruhovitého pohybu zezdola nahoru,
provadéného rukama (viz obrazek ¢.10 a ¢.11). Sepnuté dla-
né se nyni pohybuji doprava a nahoru a opisuji palkruh pfed
hrudi. Prava dlan se nachazinad levou, prsty sméfuji dopfedu.
Padnevnf cast trupu se premistuje doleva a do vychozi polohy,
tézisté se stale zveda. Rukama ukonéime druhou puli kruhovi-
tého pohybu zezdola nahoru (viz obrazek &. 12 a &. 13), nyni
jimi pohybujeme doleva a opét kreslime ve vzduchu pulkruh,
az se ruce dostanou nad hlavu. Soubé&zné se panevni ¢ast tru-
pu premisti vpravo a do vychozi polohy. Napfimime télo (viz
obrazek ¢. 14 a €. 15) a stojime s rukama nahofe, dlané dr-
zime semknuté. Pak je pozvolna spoustime doll, dokud télo
nezaujm vychoz{ pozici s rukama na urovni hrudi. Nechame
j¢ klesnuout, aby volné splyvaly podél téla (viz obrazek &. 16).
Cviceni opakujeme 8x.
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Dalezité upozornéni

Kruhové pohyby provadime co nejpiesnéji, nebof takto se
i pohybuje energie uvnitf naSeho organizmu. Zacatecnici mo-
hou cvik provadét s miniméinim rozkmitem, az ziskaji vétsi
praxi a jejich télo se posili a zpruZni, mohou rozsah pohybu
v panevni oblasti zvySit. Je nesmirné dileZité pracovat s touto
casti téla a zéasobovat ji energii jediné tak mizZeme ocCekavat
dlouha léta zZivota a dobrou potenci.

Cviceni Dra¢f koupel nuti energii, aby se aktivné pohybo-
vala patefi, pfesnéji jejimi Slachami a pojivem. Tak se z ni lépe
odstranijedy a $kodliviny, Cimz ji chranime 1 lé¢ime. Toto cvi-
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¢eni je mimoradné& vhodné pro Zeny, nebot jejich téla zbavuje
pfebyteénych kilogramu, pfedchdzi ochablosti trupovych sva-
[0 a Cinijejich téla elasticka a pruzna (v oblasti velké a malé
panve i na zadech).

Cviceni Zabka ve vodé

Toto cvieni zahrnuje pohyby, pfipominajici plovouci zabu;
odsud prameni i jeho nazev. Tyto ,Zabi" pohyby aktivuji cirku-
laci energie v oblasti ramen, takZze se energie diky nim rozkmita
nahoru a dolu. Jeji svislé kolébani dozajista pocitite a vézte, Ze
vase télo se takto bude skvéle energeticky ocistovat.

Stojime nohama u sebe, chodidla se navzajem dotykaji.
Ruce jsou volné spusténé podél téla, prsty pfitisknuté k sobé
a na tvafi nam zafi usmév!

Zvednéte ruce se sevienymi prsty, ohnéte lokty i pokrcéte
kolena (Cili si maliCko podfepnéte). Zatahnéte bficho a téles-
nou vahu pfeneste na Spicky (viz obrazek €. 2). Ruce natahné-
te pfed sebe a provedte jimi kruhové pohyby zevnitf ven (jako
kdyz plavete prsa). Soubézné napfimte nohy, vypnéte hrudni
koS, zatahnéte bficho, krk naopak vytahnéte a nadzvednéte
paty (viz obrazek €. 3 a €. 4). Udélejte nejprve osm kolecek
a po malé odmlce dalSich osm, kruhové pohyby ovS§em pro-
vadéjte zvenci dovnitf. Nohyjsou narovnane€, uvolnéte hrudni
ko§, zatahnéte bficho, vytahnéte krk a nadzvednéte paty (viz
obrazek ¢. 5 a €. 6). Cvik opakujeme celkem 16x.

Skvéle pfitom rozcviCujeme horni konletiny, které jsou
ohebnéjsi a ,plastické". Také se zbavujeme tukovych polsta-
fl, zejména kolem pasu, protoze ty vznikaji kvlli nedostatku
pohybu spodni &asti téla (kdyz se &lovék nenaklanf, neotadi
a nijak tuto Cast nezatézuje). Narustajici cirkulace energii v ra-
menou a u krku Ié¢i zdviat@ a toCeni hlavy, ztratu védomi,
ostfikact krénich obratl, #a8 v rukou i hlavy, vysileni centralni
nervové soustavy, nespavost, skleré6zu a mnohé dalSi nemoci
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a pfedchazijim. Pohyby rukou pozitivné ovliviiuji €innost stit-
né zlazy, pfedchazeji jejimu onemocnéni, a pokud jiz problé-
my nastaly, tak je I1&Ci. Cvi€enije Setrné, a proto se idealné hodi
pro ty, ktefiv dasledku nemoci ¢i jinych problémi nemohou
provadét ostatni cviCeni. Nasyti jejich organizmus potfebnou
energii a stimuluje jeji svisly prachod télem.




Cviceni Zemské prstence

Ruce obratime dlanémi k zemi a v Grovni hrudi opisuje-
me vzdusné kruhy Ci prstence. Tento prvek dal nazev celé-
mu cvi¢eni. Kruhovitymi pohyby skvéle rozproudime energii
zivotniho pole kolem své osy po ,velké horizontalni obézné
draze", a to ma vyznamny ozdravny etekt na cely organizmus
a stimuluje spravnou produkci energie.

Nohy rozkro¢te na Sifi ramen, ruce ohnéte v loktech a zved-
néte do Urovné hrudi, dlané otoéte dold (viz obrazek &. 1).

Trup naklonime doleva, ruce natahneme dopfedu a dole-
va a soubézné vykro¢ime levou nohou na pul kroku dopfedu
a doleva (viz obrézek ¢. 2). Ruce je nutné natahnout co mozna
nejvic dopfedu. Nechame je v urovni prsou, respektive pred
nimi, aby byly vodorovné, a zacneme jimi pohybovat zleva
doprava. Trup se odpovidajicim zpUsobem pFemistuje zleva
napravo a dozadu {viz obrazek ¢. 3). Takovychto krouzivych
pohybd je tfeba udélat osm. Potom levou nohu vratime do vy-
chozi pozice a pravou udélame pul kroku dopfedu a vpravo.
Rukama, které byly ve vodorovné pozici, ota€ime opacnym
smérem (zprava doleva jako na obrazku ¢&. 4 a €. 5), rovnéz Bx
Celé cvicenitedv sestava ze Sestnacti .kolecek”.

DulezZité upozornéni

Pri cviceni rukou se odpovidajicim zplisobem pohybu-
je i trup. Kruhovité pohyby rukou je tfeba délat velmi pedlivé
a pfesné a stale se v nich zdokonalovat.

Toto cviceni aktivuje pohyb energie kolem osy zivotniho
pole, a tak reguluje fungovani plic, srdce, ledvin a pfedchazi
nu vyjimec¢nou vlastnost: upeviuje zZenska prsa, aby nebyla
povisla. Je vhodné i pro star$i osoby a pacienty oslabené ne-
moci, jelikoz skvéle organizmus nasycuje energii.

Je v8ak nutné zabranit, aby se nové vytvofend energie ne-
rozptylovala: musite se na cviCeni soustfedit a pfitom pohy-
bovat jazykem v ustech (do taktu s pohybem téla), takze se
vytvofi sliny. Jakmile se cviCeni blizi ke konci, sliny polknéte
a pfedstavujte si, Ze prosly travicim traktem az do pupiku a tarr
se zastavily.
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Cviceni Ptak Fénix s otevienymi kridly

Cviceni se tak jmenuje proto, Ze pfipomina let ptaka s ro-
zevienymi kfidly. Pfi ném se po diagonale rozSifuji energie zi-
votniho pole a vytvareji se nove trajektorie jejich pohybu v or-
ganizmu. CviCeni je nutné provadét obzvlast plynule a jemné,
jako bychom se pfitom nadnaseli ve vzduchu. Vnimejte, jak se
energie rozpinaji po diagonale v téle, a témito sméry se pokus-
te protahovat i své télo.

Nohy rozkrocte na sifi ramen, ruce s mirné ohnutymi prsty
nechte volné podél téla a uvolnéte celé télo (viz obrazek €. 1).
Zvednéte ruce a dejte je pied sebe, jako byste drzeli mic, pra-
vou vyS$ a levou niz. Dlané otocte naproti sobé jako na obrazku
€. 2. Pak ruce volné roztahnéte do stran: levou nahoru a nalevo,
pak ji napfimte a otocte dlan nejprve od sebe a potom k sobé.

Pravou dejte nalevo a dolUd, napfimte ji a dlafi otoéte nejprve
od sebe a potom k sobé.
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Soubézné vykrocte levou nohou pul kroku doleva a preneste
na ni vahu téla. Otocte hlavou a divejte se na pravou ruku. To
je pozice ptaka Fénixe s roztazenymi kfidly (viz obrazek &. 3-5).
Ruce pak uvedte do vychozi pozice v oblasti hrudniku, jako je
to zobrazeno na obrazku €. 6. Pravou ruku zvednéte doprava
a nahoru nejprve dlani od sebe a potom k sob& a nakonec ji
napfimte. Leva ruka jde doleva a dolt, pficemz nejprve od téla
a potom k télu a i ona se nakonec napfimi. Trup v tutéz dobu
otoCte doprava a pfeneste vahu téla na pravou nohu. Divejte se
na levou ruku a znovu vytvorte pézu ptaka Fénixe s roztazeny-
mi kfidly (viz obrazek €. 7 a €. 8). CviCeni opakuijte 4x vCetné
pohyb( doprava a doleva.

(€
=
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Ddlezité upozornéni
Dychani musi byt po celou dobu cvi¢eni stejnomérné, ryt-

mické, pfirozené a plynulé. Pohybujte se pozvolna, beze spéchu

a bez napéti. Dechmusf byt synchronizovany se cviky. Uklony
trupu a pohyby rukou jsou mékké a plastické. Zeny mohou pfi
otacivych pohybech nohou lehce napinat svaly vaginy a hyzdé
tahnout jakoby smérem nahoru a muzi stahovat Sourek a ko-
necnik. Napéti téchto svalli blahodarné ovlivriuje organy malé
panve; stimulujieje, omlazuje je a chranije pfed nezdravym
poklesnutim. Protahovani trupu v uvedenych smérech je velmi
uzite¢né a na vic obnovuje Zivotn i pole.

Toto cviCenije v celém ozdravném souboru cviceni pfed-
posledni. PGsobi na organizmus tak, Ze jej postupné zklidriuje
a navraci k pivodnimu stavu vyrovnanosti.

Cviceni Navrat do détstvi

Je zaméfené pfedevSim na procviCeni hlavy a obli¢eje. Bu-
dete-li je cvicit pravidelné a Fidit se vdemi uvedenymi pokyny,
kdze na tvafi se vyhladi, postupné zjemni a omladne. Navic
postupné zmizi veSkeré defekty - vrasky, uhry a skvrny. Toto
ovilienif ma mnoho rtiznych variant, my se ale nejprve podiva-
me na tu zakladni.

Prvni varianta

Klasicky postoj: postavime se zcela uvolnéné, nohy dame
k sobé, napfimime hrudnik, zatahneme bficho, uvolnime sva-
ly a - usméjeme se. Ruce nechame volné podél téla, dychame
pomalu a rovhomérmé. Divame se dopfedu (viz obrazek &. 1).
Ruce pomalu zvedneme dopfedu a nahoru, dlané vSak smé-
fuji dolu (viz obrazek ¢. 2). Kdyz jsou ruce nad hlavou, dla-
né otoCime nahoru - prsty proti prstm. Napfimte ruce s prsty
u sebe a patami se pfitom Castecné odpoutejte od zemé jako
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na obrazku €. 3. Zaroven narovnejte hrudnik, zatahnéte bficho
a nadechnéte se, jak nejhloubéji dovedete. Vydech by mél byt
pomaly a neslysny.

Poté ruce uvolnéte a pomalu je dejte dolli po téZe trajekto-
rii, jako jste je zvedli. Vratte se do vychozi polohy (viz obrazek
€. 4), nadechnéte se (soubézné s pohybem prechodu do za-
kladni pozice) a predstavuijte si, jak z vaSeho organizmu vy-
chazeji $patné patogenni energie. Cvi¢eni opakujte 3x za se-
bou.

Podle Cinskych starodavnych nazor( dlané obracené doll
vsakuji pozemskou jinovou energii (tedy energetické proudy,
jez sméfuji od zemského povrchu do atmosfeéry). Tato energie
pusobi blahodarné na krevni obéh. Dlané obracené nahoru zase
pohlcuji nebeskou jangovou energii (energetické proudy, které
naopak pochazeji z atmosféry a sméfuji k zemskému povrchu).
Jangové energie celkové aktivuji a posiluji organizmus.

o~

-

-

Druha varianta

Zakladni postoj je stejny jako u prvni varianty (viz obrazek
€. 1). Pohyby u tohoto cvi¢enijsou jakoby pokra¢ovanim po-
hyb, které jsme délali u prvniho cvi¢eni. Ruce spustime dol,
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db drovné kolenou, spojime dlané a umistime je mezi kolena.
Pfedklonime se a pokréime kolena, mezi néz silné stlacime
prsty rukou (viz obrazek ¢. 5). Poté paty obou nohou odlepime
od zemé a ihned vratime zpatky dolU; zarover o sebe otirame
dlané {viz obrazek ¢. 6 a €. 7). Tento cvik opakujeme 8x. P¥ri
tfeni dlanémi pohybujeme v rozmezi od stfedu ke koneckim
prstd, ne vic; dlané se od sebe neodtrhavaji.

e

g,

[

DualeZité upozornéni

Kdyz tfeme dlané o sebe, neméli bychom vynakladat prilis
velkou silu a tlacit na né, ale spis se snaZit je zahrat. VVznika jev
elektrizace tfenim, ktera napaji Zivotni pole a posiluje energe-
tické &lo c¢lovéka (dodava mu elektricky naboj). Predkldnime
se volné a pfirozené. Casté provadéni tohoto cviku se doporu-
Cuje zejména pfi onemocnéni $titné Zlazy a gynekologickych
potizich a taktéz pfi bolestech a kfec¢ich v nohou. Cvi¢eni pu-
sobi proti stagnaci energie ve jmenovanych oblastech, vyvadi
Spatnou energii z téla ven a celkové ozdravuje organizmus.

vi€  je zakazéano téhotnym zenam.
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Tato varianta je pii cviceni Navratu do détstvi klicova. Pii
trenidlani se ramena pohybuji, a to napomaha aktivaci cirkula-
ce energie v obratlich hrudntho kose a svalech. Pii cviceni této
varianty budou vase prsty na rukou ohebn&jsi a jejich svaly
a pojiva pruzna a pohybliva. Bolesti mezi lopatkami postupné
zmizi a srdce 1 jatra zacnou fungovat lépe (energie jater Casto
setrvava v necinnosti v podpaznich jamkéach).

Tato varianta podporuje cirkulaci energie a krevni ob&h ru-
kou a v ramenou. Ulehcuje pfi bolestech hlavy a zubii, napo-
maha pfi zvySeném poceni rukou i pfi brméni a v neposledni
fade¢ pii bolestech srdce. Zminované ,odtrZzeni pat od zem¢e"
pusobi na holenni kosti 1 na kolenni a kycelni klouby.

Cviceni je vhodné pro osoby, které maji potize s chizi.
Tteni dlani a odtahovani pat aktivuje ¢innost pohlavnich Zlaz
¢i reguluje a zvySuje vylucovani pohlavnich hormonti. Avsak
cvi¢eni ma 1 vnitini efekt a vy jej pocitite doslova ,,na vlastni
kazi" - klize bude vypadat ptirozengjsi a mladsi, nebot cviky
prizniveé ovliviluji kazdou kozni bunku.

Pokud uvedeny komplex cviceni provadime pravidelné,
na prvni pfiznaky ozdraveni a omlazeni nemusime cekat dlou-
ho. Brzy poznate, ze vaSim télem prochéazeji proudy energii
a naucite se je fidit a cilené sméfovat na nemocnd mista a k or-
ganlim, které jsou oslabené. Anebo prosté jen zlepSovat své

je chut’ zvitézit nad vlastni lenosti. Mimochodem tato cviceni
prosycuji organizmus energii, takze jsme bodii a zbavujeme se
flegmatickych nalad. Vzdyt’ lenost neni ni¢im jinym nez nedo-
statkem energie v organizmu. Objevuje se v pripadé, kdyz nas
nic nestimuluje k tomu, abychom néco konali, protoze jsme
celkové otupéli.
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Gymnastika schopna pretvofit nase svaly

Tato specidlni gymnastika se objevila velmi davno, kon-
krétné v dobéach, kdy v Ciné vladla dynastie Liang (502-557).
Cinsky vladce si pozval ke dvoru buddhistického mnicha jmé-
nem Da Mo, ktery byl plvodné indickym princem, a naba-
dal ho, aby v Ciné $ifil buddhizmus. Cisar v8ak pozdgji ztratil
0 buddhizmus zajem a Da Mo byl nucen se vzdalit do klaste-
ra Saolin. Kdyz se tam byvaly princ dostal, byl prekvapen, jak
v§ichni mnisi stradaji a jsou slabi a nemocni. Po dal$ich devét
let rozjimal v osaméni a trapil se otdzkou, jak by mnichim pfi
jejich problémech ulevil. Vysledkem jeho dlouholeté prace byly
dva ozdravné systémy - na ozdraveni svalGl a Slach a na odistu
a promyvani kostni dfené.

Da Mo mnichy naucil tyto IéCebné cviéné procedury pro-
vadét. Brzy zacali vypadat zdravéji a jejich téla se proménila;
uz nebyla neduziva a slaba, nybrz silna a pevna.

Zakladem mechanizmu cvi¢eni na ozdraveni svall a Slach
je silna vile, nebot diky nijsme schopni tvofit, spotfebovavat
a rozdélovat energii a také zlepSovat svu) krevni obéh. Pfi ve-
domém napinani svalll a jejich skupin skrze né nechavame
zamérné proudit silné energetické proudy, &imz zlepSujeme
a posilujeme i proudéni krve. Védomé svalové napéti aktivuje
organizmus, nebot’ vytvaFi mirny stres, ktery ma ionizujici uci-
nek, zlepSuje ochranné funkce a pozveda hormonalni ¢innost
na vysSi uroven. Vyraznych zmén dosahneme zejména v kom-
binaci se spravnym dychanim.

Ozdravny systém pro svaty a ¥lachy
Sklada se ze tif soustav cvik(. Prvni soustava ¢ita osm cvi-
&enf, z toho paté a osmé se provadi v pohybu, ostatni se vyko-
navaji na misté. Druha fada zahrnuje €tyfi cviceni, z nichZ jsou
prvni tfi provadény na misté a cvieni Cislo Ctyfi je specifické,
a tudiz se mu budeme vénovat pozdéji. Treti fada obsahuje jen
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dveé cvi€eni- prvni probiha na misté a druhé je rovnéz osobité,
a vyzaduje zvlastni popis.

Dulezita doporuceni pro cviceni (na co je tfeba si dat po-
zor):

1. Kazdé cviceni zac¢ina 9 dychacimi cykly (cyklem se ro-
zumi jeden nadech a jeden vydech) a pozdéji se jejich po-
Cet zvySuje az na 81. Dychejte pomalu a plynule, vnimeijte,
jak spolu se vzduchem nasavate do organizmu energii, ktera
vas napliiuje od hlavy az k paté. Nesmite dychat pfili$ rychle
a prudce, protoze takovy styl dychani neumozriuje, abychom
se soustredili na energeticky tok, jenzZ nam spolu se vzduchem
proudi do organizmu. Za¢néte u 9 nadechl a vydechll a dale
trénujte uvolnéné dychani bez jakéhokoliv napétf, poté pfi-
dejte dalSich 9 cykld. Nikam nespéchejte, v klidu trénujte
a zlepSujte dychaci dovednosti. Po kazdém cviceni si trochu
odpodifite a teprve poté se pustte do dalSiho bodu. Ucte se
uméni prodlouzeného dychani, ale v zadném pfipadé se
o to nesnazte nasilim. Pokud se citite unaveni, nejprve naladte
dech a az potom pfistupte k dalSimu cviceni.

2. ZacateCnici musi zacit od prvniho cviku prvni Fady
a s 9 dychacimi cykly, které se pozdé&ji zvysuji az na 81 na-
decht a vydechd. K dal§imu cvieni se prechazi zasadné
az ve chvili, kdy cviCenec citi, Ze sestavu provadi uvolnéné
a bez napéti. Pokud se vdm zda opakovani jednoho cviku porad
dokola a pfili§ jednotvarné, mizete provadét cviky €. 1 az €. 8
jeden po druhém; v tomto pfipadé staci 9 nadechl a vydechl
pred kazdym. Zatéz je tfeba zvySovat postupné a dychaci cyk-
lus zvySovat aZ ke zmiriovanému poctu 81 nadecht a vydechu.
Znovu pfipominam, nedychejte zprudka a pfili$ rychle, to nema
kyzeny efekt.

3. Pfi dychani stisknéte zuby, aby se jemné dotykaly, Spic-
ku jazyka pfitisknéte k hornimu patru a Usta mali¢ko pootev-
fete. M& se za to, Ze stisknuté zuby zabrariuji jejich vypada-
vani. Pooteviena Usta zase napomahaji pfirozenému dychani
a jazyk pfitisknuty k hornimu patru zvySuje tvorbu slin. Mi-
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mochodem tvorba slin je pfi dychdnf daleZity prvek - ve sling
se usazuje a akumuluje energie stejné jako v ostatnich tekuti-
nach téla. Pokud se tvofi malo slin, energie se nema kde usadit
a rozptyluje se. Stejné tak je dllezité polykat energeticky na-
bité sliny a nechat je, aby se spojily s ostatnimi misty v or-
ganizmu (nejCasté)i s energetickymi centry, napfiklad kolem
pupiku). Také je mozné nabité sliny smérovat do nemocnych
Casti téla (k tomu je tfeba se soustfedit na churavé misto a pfi
polykani si pfedstavovat, jak slina putuje pravé na ono misto
a dodava mu energii).

4. Nejvhodnéjsi je cvicit rano, v poledne a vecer, protoze
se vysledny efekt projevi nejvyraznéji. Minimalné musite cvicit
jednou denné. P¥i tréninku je tfeba oprostit védomi od rdznych
nesouvisejicich myslenek, které rozptyluji pozornost, a tim
padem také odebiraji ¢lovéku energii. Ramena nechte mirné
poklesnout, protoZe tim se uvolni cela horni ¢ast trupu a ener-
gie do ni mohou svobodné pronikat. Nevypinejte prsa, stujte
rovné. Po ukoncéeni cvic¢eni udélejte nékolik krokd, trochu si
odpocirite a mizete i trochu pohybovat koncetinami, abyste
se zbavili zbytk( svalového napéti. Jestlize se citite unaveni, ve
cviCeni nepokracujte. Cvi€eni ma vyznam jediné tehdy, pokud
je provadite pfirozené a bez nasili.

5. Dale cvic¢ime ,napinaci” cviky: sevieme ruce v pést
a tlacime db dlani, pfi kazdém nadechu a vydechu pfidame
jedno napéti. Napfiklad mazeme stisknout pésti, nadechnout
se a vydechnout, pak pésti pfitlacit vice, a zase se nadechnout
a vydechnout. Tak pokracujeme, dokud nedosahneme poctu
81 nadechll a vydechu. Napéti by mélo narlistat od jednoho
nadechu k druhému a pfi poslednich dychacich cyklech dosah-
nout maxima. Za&néte tfeba u 50% svalového vypéti a s kaz-
dym nadechem je zesilujte pfiblizné& o 5 %.

6. Pri provadéni cvikl prvni fady neni tfeba vyvijet na-
hu,  musime byt pfirozenf a dbat na spravné trvani. Pravé
dlouhodoby trénink posiluje organizmus a upevnuje zivotni
s(ly Pokud cvi¢ime dostateCné dlouhou dobu, télo se zaCne
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pFizplsobovat, a to vede k pfiznivym zménam. Druha fada
cviku, konkrétné cvi€eni 1 az 4, predstavuji néco na zpusob
,skladani kosti". Télo se celkové zkrati asi o 7,5 cm. CviCeni
ucelné ovliviuje Slachy a pojivo v organizmu a aktivuje ener-
gii, které proudi kostmi, klouby a Slachami. Cilevédomy zaca-
te€nik se mlze pfi intenzivnim dlouhodobém tréninku véemu
naucit.

Pii dychdni je tieba sledovat, aby vydechovana energie (pra-
na, ¢chi) poklesla na Uroven pupiku a tudy pronikla do orga-
nizmu a spojila se s nim. Pamatujte: pokud je potfeba, aby se
energie shromazdila v urcitém misté, je nutné, aby se na toto
misto soustiedila i vase pozornost. V opacném pfipadé se ener-
gie nebude kumulovat, nybrz rozptylovat

7. Prvni cviCeni ze tfeti fady je metodou ,polykanijinu”.
Pokud se vam v priibéhu cvi¢eni nahromadily sliny nasycené
energiemi a vy je polykate, musite je v duchu smérovat do zmi-
nované oblasti nad pupikem. Tam se nachazi silné energetické
centrum. Druhé cviceni je uréeno na posilovani prsti rukou,
coz také napomaha k ozdraveni vnitfnich organu, protoZe jsou
s nimi propojeny prostfednictvim energetickych kanal(l. Posi-
lujeme-li t&lo zvenéi, zarover je posilujeme i zevnitf, nebot
vSechny Casti téla jsou na energetické Urovni sjednocené. Po-
silovani kfize a bederni oblasti ma kliCovy vyznam, nebot' se
zde soustfeduje veskera sila organizmu. Je-li tato Cast téla sil-
na, bude silny cely organizmus. Pfi dlouhodobém cviCeni se
vas zivot prodlouzi a plvodné slaby organizmus se proméni
v silny.

8. Zde uvadime 14 cvik(, z nichz kazdy ma své zvlastno-
sti. Béhem cviCeni poznate, na co jsou cviky zaméfeny, a po-
stupné pochopite i jejich podstatu.
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Prvni fada cvic¢eni

Cviceni¢. 1

Rozkro¢te se na Sifi ramen, divejte se dopfedu, stisknéte
zuby a pooteviete Usta; SpiCku jazyka pfitisknéte k hornimu
patru. Po ukonceni kazdého dychaciho cyklu (nadech a vy-
dech) seviete pevné pésti a po kazdém cyklu zvySujte Usili. Tak
pokracujte, nez se dopracujete k 81 dychacim cyklim - pak
miuZete pésti uvolnit. Napéti v rukou ma svuj vyznam: aktivuje
energetické kanaly hornich koncetin a posiluje vnitini organy,
které jsou s nimi energeticky spojeny. Samoziejmé ze v po-
Catcich od vas nikdo nebude vyzadovat, abyste se pfepinali,
provadeéjte cviceni tak, jak vam to vyhovuje.

Samotné cilené zvySovani napéti v péstech zvySuje tvorbu
energie v organizmu.

Cviceni¢. 2

Télo zajima polohu jako pfi cviku €. 1, ale dlané jsou po-
geny vlevo a vpravo jako na obrazku €. 2. Po kazdém dy-
chacim cyklu tlacte dlané tak, abyste prsty rukou natahovali
smérem k sobé. Ve vaSem organizmu se vytvofi vice energie
a energetické kanaly, umisténé na zapésti, se roztahnou. Také
v nich aktivujete cirkulaci energie.
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Cviceni ¢. 3

Zakladni pozice je stejna jako u cviceni ¢. 1. Pfi nadechu
a vydechu davame dlané dopfedu tak, aby palce a ukazovac-
ky tvofily trojuhelnik. Po kazdém dychacim cyklu {nadechu
a vydechu) dlané popostréime dopfedu (prosté se vytvari do-
jem, ze dlané tla¢ime dopfedu, ve skuteCnosti ruce samoziej-
mé zUstavaji na misté, pouze v nich zvySujeme napéti). Prsty
pfitom zatahujeme dovnitf. Dlané jdou pfi uvedeném ,popo-
strkovdni” kupfedu; az dosahneme poctu 9x9, tedy 81 dycha-
cich cykld; pak je mizeme uvolnit.

Ddlezité upozornéni
Ruce a zapésti malicko ohybame, prsty piitahujeme dovnitf
k sobé a energii v duchu sméfujeme db pupecni oblasti.

CviCeni probouzi energii v energetickych kanalech umis-
ténych na rukou a pozveda celkovou energetiku organizmu.
Nahofe je soustfedéna pozornost a proto se tam koncentruje
také energie. Pozornost je vlastné vnitfni pohled a plati- kam
sméfuje pohled, tam také plyne energie.

Cvifeni ¢. 4

Zakladni pozice je stejna jako u pfedchozich cvi¢eni. Ruce
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Jsou mirné rozpazené doleva a doprava vodorovné, dlanémi
vzhuru. S levou a pravou dlani cviéime tak, jako by na nich
lezely tézké pfedmeéty, v rytmu nadechud a vydecha.

Po kazdém dychacim cyklu dlané v duchu smérujeme
nahoru. V myslenkach zvySujeme napéti, ale dlané zustavaji
v klidu. Cvik opakujeme, nez dosahneme poctu 9x9 neboli
81 dychacich cyklu.

Naucili jsme se aktivovat energetiku, soustfedénou po stra-
néch trupu a v bocich, nebot jsme energie pfinutili Iépe a aktiv-
né&ji kolovat. TéZ jsme se zbavili energetické nec€innosti, ktera se
Casto projevuje v podpaznich jamkach.

Ddlezité upozornéni

Ramena tlacte dold, nezvedejte je soubézné s rukama. Prsa
vypnéte, aby energie mohla lépe cirkulovat. V duchu ji vysilej-
te do oblasti pupiku a zapésti natahnéte do vodorovné polohy;
v této pozici vydrzte nehybné.

Cviceni ¢. 5

Rozhodte rukama a dejte je k sobé&. Zakladni pozice zusta-
va stejna. Seviete pevné dlané na urovni prsou a palce pfitlac¢-
te k t&lu, aby se nemohly pohybovat. Pfi nadechu jdou dlan&
od sebe, pfi vydechu k sobé; trénink opakujeme do doby, nez
dosahneme 9x9 dychacich cykll, tedy celkem 81 nadechu
avydechu.

Takto aktivujeme energie v oblasti hrudntho kose. Pfi tom-
to cviCeni se pifce rozsifuji a stahuji, coz je velmi ucinné pfi
nemocich piic a tuberkul6ze.
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Ddlezité upozornéni

Ramena dejte dolu, vypnéte prsa a sméfujte energii do pu-
piku. Kdyz dlanémi pohybujete (od sebe a k sobé), naprimte
prsty a palcem se dotykejte téla. Lokty nezvedejte (viz cviceni
¢. 5), ale dlané premistéte do urovné hrudniku. Pohyby rukou
do stran musi byt synchronizované s dychanim. Cvi¢eni ukon-
Cete v poloze, zobrazené na obrazku cvi¢eni 5 a.

Cviceni¢. 6

Dlané miff do stran, nalevo a napravo, soubézné s vydechy
a nadechy. Vychozi pozice je stejna jako u pfedchozich cvice-
ni. Kdyz jsou dlané vytogené do stran, stfedy dlani sméfuji ven
a prsty jsou vyto¢ené nahoru. Konecky prstd nato¢ime smérem
k hlavé, aby mifily smérem nahoru. Pfi kazdém dychacim cyk-
lu dlané vyto¢ime ven. Pocet cykll zlstava stale stejny, tedy
81. Cim siln&j$i podpirani, tim dale dlané posouvame. Uvolni-
me se az po ukonceni celého dychaciho cyklu.
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Toto cvicenf posiluje pfedlokti a ramena. Energie v oblasti
ramen se aktivuji', zpevriuji Slachy a pojiva a vylepsuiji' energe-
tiku horni &asti zZivotniho pole. KdyZz organizmus nacerpava
energii, télo se rozehfiva a zlepsuje se jeho krevniobéh.

Ddlezité upozornéni
Ramena uvolnéte, vypnéte prsa a energii vyslete do oblasti
pupiku. Konecky prsti natahujte nahoru smérem k hlavé.

Cvieni ¢. 7

Dlané vytoCte zapéstim nahoru, aby jejich stfed sméroval
k nebi, a popotahujte je soub&zné s vydechy a nadechy. Nohy
jsou ve stejné pozici jako u predeslého cviceni. Palce a ukazo-
vacky rukou se pfitom nachazeji naproti sobé a vytvareji troju-
helnik, obraceny k nebi. Pfi nadechu pevné stisknéte zuby, pfi
vydechu pooteviete Usta a zapésti natoCte nahoru v zavislosti
podle celkového napéti - ¢im je vétdi, tim jdou dlané vyse.
A tak pokracujte, dokud nedosahnete celkového poc¢tu 81 dy-
chacich cykld.

PhH tomto cviCeni se vypuzuji patogenni energie z horni
&4sti organizmu, a netfeba dodavat, Ze se tato oblast téla velmi
ozdravi. Navic se také zbavime nepfijemného zapachu z Ust.
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Ddlezité upozornéni

Energii vyslete do oblasti pupiku. Hlavu zaklorite a divejte
se na hrbety svych dlani. Prsa ani bricho nevystrkujte, prsty
tahnéte dold.

Cviceni €. 8

V tomto cviceni nechame zapésti klesat soubézné s nade-
chy a vydechy (zakladni poloha je stejna). Pfedklonime se az
0 90 ' a zapésti postupné spoustime doll. Kdyz jde trup dolu,
vydechneme, kdyz jde nahoru, nadechneme se. Zapésti jde
dolt plynule v zavislosti na ndklonéni trupu. Je-li dech pilis
rychly, zvedneme se a narovname, mizZzeme se i nhadechnout
a vydechnout, a poté se znovu predklonime. Jestlize nejste
unaveni, mazete cvi¢eni opakovat, dokud nedosahnete 81 dy-
chacich cykla.

Timto leh&im cvikem jsme ukonéili prvni fadu cvi¢nych
komplexu a nynisi odpoc¢ineme, aby se nase energeticka sou-
stava dostala do normalniho stavu. Pfi vydechu si predstavuite,
Ze vydechujete Spatné energie z organizmu, a pfi nadechu jej
napliujete svézi, posilujici energii.

Ddlezité upozornéni

Uvolnéte ramena, vypnéte prsa a energii v duchu nasmé-
rujte k pupiku. Kdyz spoustite zapésti, ramena se mali¢ko po-
hybuji, ale velmivolné. Zapésti musi byt také zcela uvolnéna,
Zadna cast téla nesmi byt napjata.

Toto cviCeni je velmi efektivni pro osoby s nadbytkem tuku
v oblasti kolem bficha, nebot jej pomaha odbouravat, a tim
déla postavu hezgi, zejména v pase. Pfi velké nadvaze muzete
cviCiti 3x az 5x denné s 81 dychacimi cykly. Prvnivysledek se
dostavi uz po mésici.
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Druha rada cvic¢eni

Cviceni¢. 9

Udélame ukrok do oblouku a popotdhneme trup doprava
soubézné s nadechem a vydechem. Pravou nohou zanozZime
a vytvofime pravy oblouk. Napiseme si podrobnéji, jak se ten-
to krok déla: chodidla postavime rovnobézné vedle sebe na
§ifi ramen, pravou nohou vykroCime dopifedu tak, aby chodi-
dlo bylo rovnobézné s plvodni polohou, a levou nato¢ime do-
leva 0 45 '. Trup natahneme dopfedu a doprava, pravou dlan
umistime za zada a levou ruku ohneme (jako bychom chtéli
vytvofit duhu) a umistime ji pfed hrudnik tak, aby stfed dlané
byl oto¢en smérem ven. Divame se na levou patu. Pevné stisk-
neme zuby a potom provedeme dychaci cykly od 1 az po 81.

Ddlezité upozornéni

Pri tomto cvi¢eni vlastné ,skladame kosti do strany". Ovéem
pokud uz &lovék neni mlady, pak pro ného nebude lehké ve cvi-

¢eni uspét Pfi nadechu i vydechu télo zustava nehybné.

Otéaceni trupem je velmi zdravé, nebot se pfi ném aktivuji

energie a energetické kanaly. Na téle ¢lovéka se vytvofi néco
jako ,energeticky korzet", s jehoz pomoci upeviujeme svaly
a pojivo; a kromé toho pusobi blahodarné i na vnitfni organy.

Stejnym zpUsobem je tfeba provadét tklon na druhou stra-
nu; pii ném provadime duhovity Ukrok nalevo.
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Cviceni ¢. 10

Seviete pésti, otoCte tvar nahoru a pfitom se nadechujte
a vydechujte. Nohy postavte obdobné jako v pfedchozim cvi-
¢eni, tedy udélejte ukrok do oblouku. Télo jinak drzte rovné,
pravou ruku ohnéte v lokti, seviete v pést a zvednéte JI nad
hlavu. Hlavu zaklorite a divejte se na stfed pravé dlané. Levou
ruku rovnéz sevrete v pést a nechte ji volné splyvat podél téla,
pficemz stfed dlané musi byt obracen dozadu (viz obrazek
€. 10). Pevné stisknéte zuby. Opakujte nadechy a vydechy
celkem 81, teprve poté se mizete uvolnit. Cvieni aktivuje
a upeviuje energetické kanaly na téle a napomaha energii,
aby se pozvedla do hornf Casti organizmu. U tohoto cvigeni
byl pozorovan blahoddrny ucinek na krk a kréni organy.
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DulezZité upozornéni
Pfi nadechu a vydechu se nepohybujeme, télo zistava

v klidu. Pravou ruku v zapésti lehce sto¢ime dovnitf, hlavu za-

klonime a 3fji vytahneme. Poté cviCeni opakujeme na levou
stranu.

Cviceni ¢. 11

Jednu dlan vyto¢ime nahoru, druhou spustime dold, obo-
ji soubézné s nadechem a vydechem. Nohy postavime stejné
jako v pfedchozim cvi¢eni (pravy duhovity Gkrok). Télo vytah-
neme vzharu a stojime rovné. Pravou dlani sméfujeme nahoru
a jeji stfed obratime k nebi; prsty sto¢ime dold smérem k hla-
v&. levou dlan spustime dold s prsty sméfujicimi k zemi, stfed
dlané je natoCen ke stehnu. Divame se dopfedu. Stiskneme
pevné zuby, opakujeme dychaci cyklus 81 x a poté se uvol-
nime. Toto cvieni je obdobné jako cvieni €. 9 z prvni fady
a obé se navzajem doplriuji.

P¥i tomto cviku protahujete Zivotni pole a fyzické télo v di-
agonale. Vade energetické télo se roz3ifi, magnetické linie se

rozchazeji a pfitom se uvolfiuje velké mnozstvi energie, ze-
jména v podobé tepla.

Dulezité upozornéni
Ph dychanije télo v klidu. Po kazdém dychacim cyklu je
tfeba pravou dlar tahnout nahoru a levou dolt: vyznam toho-

to cviku spociva v tom, Ze protahuje kosti. Stejnym zptisobem
cvi¢ime i na levou stranu.

Cvitenf . 12

A nyni budeme délat diepy ~stfidavé si pfisedat a zvedat
se soubé2né s nadechy a vydechy. $pickami nohou, které jsou
od seb vzdalené asi 40 cm, se doslova ,pfilepime" k zemi.
Dame rtu v v bok a pomalu si dfepneme. Pfi dosedu se patami
odlepime od zemé a vahu téla pfeneseme na $picky. Divame
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se rovne, pevné stiskneme zuby. V podfepu zaujmeme tako-
vou polohu, abychom méli stehna vodorovna. Zvedame se
a pfisedame, a pfitom cvik opakujeme jako obvykle 81 x, coz
je plny pocet dychacich cykll. Pfi dlouhodobém tréninku to-
hoto cviku si vylepSime chuzi, takze bude jist&jSi, ozdravime
ledviny a muzeme se téSit, Ze ve stafi nas nebudou trapit pro-
blémy s nohama.

NasSe energetickeé télo a magnetické pole Zemé se navza-
jem ovliviiuji a organizmus se diky tomu dobiji energiemi.
Kdyz délame plynulé dfepy, trénujeme silné skupiny svall
na nohou a také Slachy a pojivo. Nasima nohama bude proudit
vice energie, a to je celkové velmi ozdravné. Navic si zpev-
nime télo v kfizi a vylepSime energeticky obéh v organizmu;
ledviny se pak mohou snaze zasobit energii. Organizmus se

a ozdravi se paterni nervova soustava.

Ddlezité upozornéni

Soustava cviku této rady je zamérena na upevriovani svall,
pouze cvicenic. 5, 12 a 14 se provadeji za pohybu. Ve cvice-
ni, jemuz jsme se pravé vénovali, délame drep, vydechneme,
vstaneme a nadechneme se. Vstavame na Spicky, ale kdyz sto-

Jime, nechame paty volné na zemi - a pfi nasledném drepu je
opét odlepime od zemé.



Treti rada cvic¢eni

Cvidenf¢. 13

Budeme polykat sliny (¢ili jin) a kombinovat to s nadechy
a vydechy. Chodidla pfilepime k zemi tak, aby od sebe nebyla
vzdalena vic nez 30 cm. Ruce dame za zada, pravou ruku
sevieme v pést a levou uchopime pravé zapésti. Casteéné si
pfisedneme a pfitom samoziejmé pokréime kolena. Divame se
rovné dopfedu, pevné stiskneme zuby a Spickou jazyka se do-
tykame patra. Potom pfistoupime k dechovému cviceni, které
zahrnuje jako vzdy 81 nadechu a vydechd.

Toto cviCeni je efektivni pro mladé lidi, pokud trénuji do-
stateCné dlouho. Ale mimoradné ucinné je i pro starsi osoby,
musi se ovéem cvicit po dobu nékolika mésicl. Pfi tomto cvi-
Ceni stojime rovné, doslova jako sloup, a pfi nadechu vsakuje-
me energii, kterou pak v duchu sméfujeme k pupiku. Takto se
maZeme zbavit mnoha nemoci.

Je ddlezité dbat na dostatecné vylucovani slin: ty se pfi né-
dechu nasyti energii, a kdyZ je polkneme, nesou ji az do ener-
getického centra u pupiku. Rovnéz je velmi dllezita spravna
koncentrace: pfi nadechu se soustfedime na slinu a predstavu-
jeme si, jak se v ni energie rozpousti. Pfi vydechu ji polykame
a v duchu pozorujeme, jak se spousti az k pupiku a tam se
zastavi, aby svou energii pfedala dale. Pokud cvi¢eni délame
spravné a dodrzujeme viechny pokyny, po néjaké dobé pociti-
me teplo anebo se nam bude zdat, jako by se zmifiované misto
na bfise roztahovalo.

DoleZité upozornéni
Vestoje lehce napiname a zvedame hyZdé, to rovnéz napo-

maha energii v téle Iépe udrzet a soustfedit ji v daném energe-
tickém centru,
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Cviceni ¢. 14
Toto cviCeni obsahuje kliky, které budeme kombinovat

s nadechy a vydechy. Télo je vyrovnané, Spi¢ky nohou a prsty
pfilepené k zemi. Pfi nadechu a vydechu se zvedame a kle-
same, cvik opakujeme 81 x. Vaha téla spociva z nejvétsi casti
na zapésti.

Toto cviCenije mozné provadét ve tfech obménach, které
se navzajem odliSuji stupném slozitosti. V prvnim pfipadé se
opirame o zem dlanémi, a aZ cvik v této podobé zvladneme,

dovednosti je tfeti varianta: namisto pésti pouzivame jen prsty,
takze vaha téla nyni spociva pouze na prstech! Neni pochyb
¢it, provadéjte jen maly pocet klikl, postupné vSak pfidavejte
a dale prejdéte ke druhé a treti varianté, které se vzestupné lisi
svou obtiznosti. Pf tomto postupu cvieni zviadnete a nebu-
dete s nim mit Zadné tézkosti. Kdo by chtél jit jesté dal, mize
si napriklad vyzkousSet, Ze se bude opirat o méné prstl. Kliky,

-159-



kdy tiha téla spociva na jednom prstu, jsou skute¢né vrcholem
cviCného umeéni.

Poloha, jakou télo zaujima pfi provadéni klika, zviastnim
zpUsobem ovliviiuje zivotni pole a aktivuje soustavu Slach
a pojivo. Kromé toho ma své specifické léCebné a zpevriujici
ucinky. Zdravy €lovék si po pravidelném cvi¢eni pozoruhodné
zpevni prsty na rukou, posili ruce i kfiz. Néktefi pokrocili cvi-
¢ena a znalci jsou pfesvédCeni, ze kdyz Clovék cvici alespon
rok, nauci se ohybat médéné mince v rukou.

Hlavni je cvicit plynule a zatéz zvySovat pozvolna.

Ddlezité upozornéni

Toto cviceni je zakazano pacientim s tuberkulozou, srdec-
nimi chorobami a nemocnym Zaludkem. Pro né je mnohem
vhodnéjsi taoisticky ozdravny systém.

Ocista kostni dfené a mozku

Buddhisticky mnich Da Mo navrhl kromé soustavy na cvi-
¢eni svall a Slach také ocistny systém zamérfeny na ozdraveni
kostni dfené. Tento systém byl po dlouha léta udrzovan v ta-
jemstv( a pfedaval se jen mezi zasvécenymi, od ucitele k uced-
nikovi. MoZna byste se chtéli zeptat, pro& nemohl byt takto
prospé&sny ozdravny systém dostupny pro viechny? Ugelem
utajeni nebylo jej skryvat pfed vefejnosti. Komplex je velmi
slozity, neni snadné jej pochopit, a pfi nespravné interpretaci
by mohl dokonce uskodit

ja v této knize uvadim maximalné zjednodusenou variantu,
ktera by méla byt srozumitelna pro kazdého a jiz by mohl cvi-
Cit kazdy samostatné. Rovnéz zde vysvétluji, jak mechanizmus
této metodiky, zaméfené na upevnéni zdravi a prodlouzeni
delky zivota, vlastné funguje.

Zacneme u toho nejdulezitéjsiho, a to na jakych stéZejnich
principech se tato metoda zaklada.
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Praktické pozorovani fungovani lidského organizmu uka-
zalo, Ze €lovék se s narustajicim vékem méni. To neni nic no-
vého, ale zdalipak vite pro¢? Hlavnim ddvodem je, Ze krev
v téle postupem C€asu ztraci schopnost zasobovat organizmus
Zivinami a ochrafiovat jej. To ale neni jedina jeji funkce, krev
také dodava bunkam kyslik, takze mohou dychat, a chrani
organizmus pfed nemocemi s pomoci armady svych strazcl
- lymfocytd. Navic odplavu je bunéény odpad z téla, udrzu-
je v organizmu rovnovahu vody, reguluje obsah hormont
a dalsi.

Pro¢ vSak krev Casem tyto schopnosti ztraci? Lidské t€lo ma
nékolik organl krvetvorby, mezi néz patfi predevSim kostni
dfen, slezina a lymfatické uzliny. Kostni dfef vytvari erytrocy-
ty, které zabezpecuji funkci dychani, dale lymfocyty, jejichz
Cinnosti je granulopoéza, a trombocyty, jez organizmus chrani
pred ztratou krve (zpUsobuiji, Ze se srazi). Slezina a lymfatické
uzliny produkuji pouze lymfocyty. Je zfejmé, Ze kostni dief
obecné&, ale konkrétné Cervena kostni dfen, ktera se nachazi
v plochych kostech, jako jsou napfiklad zebra, a trubkovych,
k nimz se fadi kosti hornich a dolnich koncetin.

Kostni dfefi se s vékem ¢lovéka proménuje, znecistuje se
a poskozuje, a z téchto diivodu se jeji schopnost tvofit plno-
hodnotné krevni buriky snizuje. Da Mo vypracoval metodu
zaméfenou na ocCistu kostni dfené, diky niZ se kvalita produ-
kovanych krevnich bunék zlepsi a krev bude zdrava a Cista.
Po uspésné ocisté a promyti kostni dfené se organizmus za-
¢ne regenerovat, zvysi se jeho obranyschopnost, a dokonce
i omladne. Jak je vidét, mnich Da Mo dobfe poznal samotny
kofen problému a nabidnul nejlepSi mozné feSeni.

Jak celou véc vidi dnesni specialisté na pfirodni medici-
nu? Jak probiha obnova kostni dfené v organizmu? Zakladnim

viny, z nichZ se nejlépe a nejsnaze vytvofi dobra krev. K témto
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ufelim se hodi Gerstvé potraviny, zvlasté pak Cerstvé vymac-
kané $tavy z rGznych druhU ovoce, zeleniny a lesnich plodu.

Dale je zapotfebi ocistit samu kostni dieri a soubézné i cely

organizmus od nanost skodlivin. je mozné vyuzivat obecné
metody na celkovou ocistu organizmu (napfiklad ocistu tlus-
tého stfeva, jater a lymfy). To nesmirné pomaha pfedevsim pfi
prvnim stadiu. Av8ak ocista kostni tkané a kostni diené, ktera
se nachazi uvnitf kosti, je mnohem sloZitéjsi. Existuje spousta
pfirozenych naturalnich metod, jednoznacné nejlepsi je vSak
pravidelné ozdravné hladovéni od tfi do jednadvaceti dna.
Hodi se také 1éCebna procedura s parou a naslednym uziva-
nim Cerstvych Stav.

Da Mo ve své dobé vypracoval zplsob promyvani a ocisty
kostni dfené s pomoci pravidelného energetického plsobeni.
Chapal, Ze ¢lovék musi svou kostni diefi udrzovat Cistou, ak-
tivnf a zivotaschopnou, a k tomu je potfeba ji neustale doda-
vat zivotni energii. Pfi nedostatku energii kostni dfefi nemuze
spravné fungovat.

Kdyz Da Mo pochopil podstatu problému, bylo mu jas-
né, Zze nyni musi také nalézt vhodné prostfedky, jimiz by se
ocista nejdilezitéjstho krvetvorného organu dala uskutecnit.
Jeho hlavni doporugeni spocivalo v tom, aby se ¢lovék naucil
dopliovat osm kouzelnych energetickych kanall spravnymi
energiemi. Tyto kanaly v organizmu slouzi jako rezervoary Zi-
votni energie. Jsou-li dostatecné naplnény, télo mize z téchto
zasob odebirat a dodavat energii v dostate€ném mnozstvi sva-
am, vnitinim orgdnGm a kostni dieni. A aby Elovék mohl své
energetické kandly naplnit, musi se naucit, jak zvysit produkci
prvotni energie, pfetvdfet ji v zivotni energii a dale ji vysilat
do kosti, aby se kostni dferi procistila a ozdravila.

Pokud do kostni dfené proudi Zivotni energie v dostatec-
ném mnozstvi, produkuje dostatek plnohodnotnych krevnich
bunék. A kdyZ organizmem koluji zdravé a Cisté krevni buriky,
které dobfe plni své funkce, budou spravné fungovat i vSechny
ostatni argany.
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Proces starnuti organizmu se zpomali pfirozenou cestou
a Clovék si bude moci plnohodnotného Zivota uzivat mnohem
déle.

A nyni'si fekneme nékolik dulezitych rad, které vam umoz-
ni lépe pochopit danou metodiku a dale ji pak efektivnéji vyu-
Zivat v praxi. Musite si uvédomit pfiCiny znehodnoceni kostni
dfené. Samo sebou se rozumi, Ze jeji kvalitu zhorSuje Spatné
jidlo a voda. Nejhorsi znecisténi je vSak emocionélniho ptvo-
du. Lidské védomi pfedstavuje svého druhu generator rozlic-
nych energii. Fyzické télo a zejména gelové tkané (k nimz patfi
i kostni dfent buriky) predstavuji plasticky material, ktery tyto
energie pohlcuje a pod jejichz vlivem se strukturalizuji. Po-
kud ¢lovék mysli negativné a jeho emoce jsou zaporné, hmota
kostni dfené se pfeméni a jeji funk&ni schopnosti se zhorsi.
Vezméme si priklad: ¢lovék Zije s vyCitkami vici sobé, obvi-
fuje sam sebe, je zoufaly a potlateny. Na energetické Urov-
ni ozafuje svuj fyzicky organizmus energiemi, které potlacuji
jeho zivotaschopnost. Kostni dfefi se v dlsledku negativniho
plUsobeni proméni a produkuje krvinky se snizenym Zivotnim
potencialem. Jsou to neplnohodnotné, potlacené, a dokonce
i nemocné buriky, a je samozfejmé, Ze nemohou plnit své
funkce normalné. Odsud prameni prvni a nejdllezitéjSi zasa-
da, kterou zdurazrioval i Da Mo - védomi Clovéka musi byt
klidné a nevzruSené!

Nésledujici rada se tyka zvySovani pohlavni energie. Ros-
touci organizmus (divky, chlapce i dospélého ¢loveéka) ve span-
ku v obdobi od pulnoci do rana produkuje pohlavni energii.
Zivotni energie zacina svou cirkulaci v hlavé a dale sestupuje
predni ¢asti téla k pohlavnim organim. Kdyz tato energie do-
sahne hraze neboli akupunkturniho bodu chuej-jin, stimuluje
genitalie a podporuje produkovani pohlavni energie.

Tento fenomén se nejvyraznéji projevuje u chlapcu, kte-
fi mivaji €asto v noci béhem spanku poluci. Zac¢ina to velmi
brzy, nezfidka ihned po narozeni. V tomto obdobi se v chla-
peckém téle jesté netvori sperma (a u dévcat vajicka) a oni
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jesté nepocit'uji pohlavni' vzrusenfs, avsak pohlavni energie se
v détskych genitaliich rodi zdhy. Pienasi se do mozku (vcetné
hypofyzy) a stimuluje rist organizmu. Pokud je ji dostatek, dit¢
je zdravé a vyspiva normalné. Az clovék pohlavné dozraje,
1eho genitilie zatnou produkovat sperma nebo vajicka (podle
pohlavi). V mladi mé clovék této energie dost, a proto jsou
organizmy mladych lidi Zivotaschopné;jsi.

Je dulezité védét, ze pohlavni energie v obdobi od ptilnoci
do rana, kdyz €lovek spi a jeho télo je uvolnéné, nabiji mo-
zek a obnovuje v ném energetickou rovnovahu. V nékterych
kruzich je roziifen néazor, Ze tento navrat k rovnovéaze energii
u cloveka vyvolava sny.

jak miZzeme stimulovat produkci pohlavni energie v orga-
nizmu? Mezi muzi a Zenami jsou v tomto ohledu velké roz-
dily, a proto se zptisoby u obou pohlavi lisi. Obecn¢ existuje
fyzickda a duchovni stimulace. Fyzickou rozumime specific-
kou masaz vnéjsich pohlavnich organt. Tato metoda se vice
hodi pro muze, jelikoz umoziuje rizné druhy manipulace
s pohlavnimi organy. Plati, ze ¢im je stimulace v oblasti tiisel
silnéj8i, tim vic pohlavni energie se vytvoii a tim déle budou
genitalie normalné fungovat

Duchovni stimulace se vice hodf pro Zeny a nejefektivnéj-
$im prostiedkem je gynekologicka automasaz.

Meditativni gynekologicka automasaz

Tato ozdravna masaz dokaze zcela vylécit mnohad gyne-
kologicka onemocnéni, napfiklad cystu nebo myom. Zvysuje
2eninu sexualitu a duSevni vyrovnanost. Masaz ma ozdravny
efekt na cely organizmus: odstranuje kieCové zily a zlepSuje
zrak i sluch. Zené lépe funguji mlééné Zlazy, upravi se ji té-
lesna vaha a menstruacni cyklus (dokonce i po klimakteriu),
a navic po ni celkové omladne.

Automasaz pusobi nejvic na délohu a na organy umisténé
v oblasti malé panve: mocovy méchy¥, tlusté stievo a kone¢nik.
Blahodarné ovlivitgje silné cévy, jichz je v této oblasti hodné,
a nervy, které ¢innost véech jmenovanych organii reguluji.
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Zeny, které se 1&¢ily béznymi metodami (klasick masaz,
1é¢ebné prohiivani a podobné) a poté vyzkousely automasaz,
byly dotazovény, zda si viimly rozdilu. Rekly, Ze pocit tepla
po automasazi v téle vydrzel mnohem déle nez po béznych
metodach - pét, Sest i osm hodin, a to je hodné v porovnani
se Ctyficeti az Sedesati minutami, jez jsou pii klasické masazi
maximalni. Navic teplo bylo piijemnéjsi a prohtala se jim cela
spodni ¢ast biicha i bederni oblast. T€lo se pii automasazi cel-
kov¢ uvolnilo a probudila se chut’ se intimné sblizovat.

Ale tim soupis kladnych uc¢inkti zdaleka nekonci, miizeme
pokracovat dale:

- menstruacni cyklus se obnovi tehdy, kdyz pisobime na

pfi¢inu, ktera jeho naruSeni vyvolala, zejména v obdobi,
kdy se blizi klimakterium; to plati i o automasazi

- oslabise anebo zcela zmizi bolesti pii menstruaci

- obnovi se sexualita Zeny nezavisle na véku a zvlastnos-
tech jejiho pohlavniho Zivota i v pfipadech, pokud je Zena
osaméla a pohlavnim Zivotem uz davno neZije; provadi-li
se automasaz bezprostfedné pred intimni blizkosti, zvySuje
a zlepSuje kvalitu intimniho spojeni a Zena i jeji muz si vse
1épe vychutnaji

- ovSem nejdulezitéjsi pro zenu je, ze si vice vazi sama
sebe a pohlizi na nékteré stranky manzelského a rodinného
zivota jinak; vnima vztah mezi obéma pohlavimi obecné
v novém svétle a zvlast pak prehodnoti svijj vztah k mu-
zim

- zeny potvrzuji, ze i jejich partnefi si v§imaji Zmén k lep-
Simu; nyni se oba raduji ze vzajemné blizkosti, a pobyvani
jeden vedle druhého je pro n¢ pifjemné a zadouci

Pii meditativni gynekologické automasazi vyvolavame v ob-
lasti délohy nejprve teplo a poté chlad. Nejlepsi je proceduru
provadet v posteli vleze s pokréenymi koleny. Oprostéte se
od vsech nezadoucich myslenek: hlava musi byt uplné Cista.
Tedy ne tplné, jedna myslenka by méla byt ve vasem védomi
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pfitomna: Jsem krasnd, mlada, piitazlivd a jedine¢nd. V&#Hm
$t a vim, Ze mam Zenské kouzlo. Nyni se budu vénovat velmi
ptijemnému cviCeni, po némz se budu citit jesté 1épe a budu
vic pritazliva. Muzi si mne zanou vic v§imat a na ulici se
za mnou ohlizet."

Nebojte se sexudlnich fantazii, méjte povznesenou nala-
du s erotickym ptridechem! Vzpominejte na vSechny piijemné
vécei, které vas vzrusuji a dokazou spravné naladit. Predstavuj-
te si sami sebe, Ze se nachazite v mistech, ktera mate nejradéji
anebo v nichz byste chtéli byt, v duchu pobyvejte v blizkosti
muze, kterého mate rada anebo s nimz byste chtéla stravit Cas,
pffpadné s lidmi, s nimiz vam bylo dobfe. Myslenkové cviceni
provadéjte se zavienyma o¢ima.

Nyni by se vaSe nitro mélo zaplnit pifjemnymi pocity, jaké
obvykle prozivame pii pohlavnim vzruSeni. Déloha se za¢ne
stahovat - to se vzdy déje mimovolné. Pii orgazmu se déloha
stdhne 8x az 12x, ale pii gynekologické meditativni automasa-
Zi jsou stahy mnohem &ast&jsi, jsou jich stovky.

PohodIné se polozte a predstavujte si, jak oblasti kolem
mocového méchyte (déloha se nachazi za nim) a bederni ob-
lasti pronika teplo, a to po dobu asi tficeti vtefin. Pfipominam,
e v této oblasti se nachazi hodn€ nervovych center, ktera jsou
odpovédna za Cinnost délohy a dalSich organid malé panve.
Snazte se, aby pocit tepla byl co nejintenzivnéjsi a hlavné pfi-
jemny. Pokuste se setrvat v tomto stavu tficet az Sedesat vtefin
a pak dobu prodluzujte a snazte se zvysit intenzitu prozitku,
nakolik to jde. Vase predstavy jsou jasn&jsi a zieteln&jsi, Ze se
témef zapomenete ve viru myslenek. Teplo je velmi pfijemné,
ale mustte si vSimat také svych emoci, erotickych vzpominek,
fantazii, predstav, prosté vseho, co je vam piijemné a co pod-
poruje pocit tepla i odpovidajici naladu... Tak vydrzte dalSich
ticet az Sedesdt vtefin - poté mozna pocftfte lahodné chvéni
v oblasti mocového méchyte nebo vibrace a zachvevy, které
se nedaji /uchytit ani popsat. To je okamzik, kdy se déloha
za¢ina -tahovay, a to naprosto mimovolng, Mizete si trochu

e s

pomoci jakoby délohu ,,nastartovat", uvést v ¢innost nékolika
védomymi stahy biiSnich svalii nebo svalti hraze (tfi, Sest az
osm, vice jich byt nemust).

Uvedte svou délohu do spravného rytmu: v duchu pocitej-
teod 1 do 10.

Cvicte tak dlouho, jak vam to vyhovuje, nejlépe dokud se
neobjevi pocit lehké a piijemné unavy. Prvni dva tydny to vSak
nepiehanéjte: staci provadét cvik jednou denné a dosahnout
500 az 600 déloznich stahti. V dalsich tydnech muizete cviCit
Castéji, ale op¢t staci 3x az 5x denné. A u tohoto rytmu muiiZete
zustat az do uplného vyléceni. Samoziejmé se da pokraCovat
i poté, ale jen pokud se na to skutecné citite a opét plati mimy
rezim, tedy cviceni 1 x denné a maximaln¢ 500 az 600 déloz-
nich staht.

Nejméné polovinu stahit provadime pfi pocitu tepla a dru-
hou polovinu staht pii pocitu chladu (od jednoho ke druhé-
mu piechazime plynule). Cviceni ukonéime vzdy pii pocitu
chladu, ktery by mél byt patrny zejména v oblasti moc¢ového
meéchyie (doporucené trvani minutu az ptldruhé minuty).

Stimulaci pohlavni energie napomahaji specifické druhy
pohlavniho aktu, které se provadi bez vyronu semene. Rekne-
me si o nich pozdéji v jiné kapitole.

Uz vime, kde se tvoii doplfikovd pohlavni energie, ale jeste
nam zbyva se naucit, jak ji proménit ve vitalni energii. S touto
energii budeme pracovat pii ocist¢ a ozdraveni kostni diené,
a sice tak, Ze ji do téchto mist v duchu sméfujeme. Staroveci
ulitelé zdtrazfiovali: neproménime-li piebytkovou pohlavni
energii v Zivotni energii a nebudeme-li ji vysilat do mozku, kde
by plnila ocistné a ozdravné ucely, a rozdélovat do dvanacti
merididnt, objevi se zesilena sexudlni touha. Mysleni se dosta-
ne do emoc¢ni nerovnovahy a zaméii se na uspokojeni sexual-
nich chuti. Jenze my se chceme ozdravit a omladnout! Proto
bychom takovou situaci neméli pripustit.

Nyni jsme se dozvédéli, jak vyprodukovat pohlavni ener-
gii v nadbyte¢ném mnozstvi. Kde se vSak shromazduje a jak
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J promeénit v zivotadarnou energii? Prfebyte¢na energie se ku-
muluje v osmi kouzelnych rezervoarech, a konkrétné pohlavni
energie pak ve dvou z nich, které se nachazeji v nohou. Kdyz
se kouzelné rezervoary vyprazdni, z pohlavni energie se auto-
maticky vytvofi nova zivotni energie.

Na teoretické urovni je metoda pretvareni pohlavni energie
v zivotni velmi jednoducha: Clovék védomé svou vali sme-
fuje zivotni energii ze ¢tyf spodnich rezervoarl umisténych
v nohou nahoru k hrazi a odtud dale do mozku. To zpUsobuje
nedostatek Zivotni energie v magickych rezervoarech nohou
a automaticky vede k dodate¢nému pretvoreni pohlavni ener-
gie v Zivotni, v mnozstvi nezbytném pro doplnéni béznych
rezerv. V tomto pfipadé se mluvi o tom, Ze Clovék travi nebo
pohlcuje prebyte€nou pohlavni energii.

Nyni si podrobné vysvétlime, jak to probiha v praxi; pfe-
devSim se budeme vénovat dutiné chuej-jin, ktera se rozkla-
da v hrazi. V ni se propojuji a vzajemné ovliviuji tfi zakladni
kouzelné rezervoary: poceti, fizeni a pronikani. Je to vlastné
svérazna brana, jejiz pomoci mizeme ovliviiovat droven zi-
votni energie v téchto tfech rezervoarech. Pfi cvieni by toto
misto mélo byt odhalené a volné.

Proces pozvedani energie od nohou k hlavé provadime
nasledovné: zaujméte maximalné pohodlnou polohu vestoje
nebo vieze; dulezité je, aby télo, zejména jeho spodni ¢ast,
bylo maximalné uvolnéné. Zavrete oCi a pracujte se svym veé-
domim, abyste mohli béhem cvi€eni pfitlacovat (tedy trochu
nadzvedavat) dutinu chuej-jin a hyzdé. Napéti i stlacovani
v tomto misté by mélo byt lehké, sotva znatelné, v Zadném
pfipadé ne silné.

Nyni zacnéte dychaci cyklus - dychejte bfichem hluboce,
ale pomalu a rozvld¢né. Pii kazdém nadechu si predstavuijte,
Ze sméfujete zivotni energii (bude snadnéjsi, kdyz si ji pred-
stavite jako tekutinu mlééné nebo stibfité barvy) skrze pro-
nikajici rezervoar nahoru. Zaroven se soustfedite na temeno
hlavy. Zwotnf energie skute¢né proudi nahoru: plyne patefi az
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do mozku a pfitom oba organy ocisti, ozdravi a nabije. Takovato
cirkulace Zivotni energie organizmem se jmenuje Cesta vody.

Cvicte nejlépe kolem pulnoci anebo brzy rano, kdyz do hra-
ze pfichazi nova energie.

umisténi dutiny chuej-jin

Praxe ukazala, Ze toto cviceni je nejlépe provadét ve dvou
pozicich. Tou prvni je poloha embrya, pfi niz cvicenec lezi
na boku a ruce i nohy tiskne k télu. Druhou vhodnou pozici je
bézna poloha vsedé, pfi které se lehce zaklanime a o néco se
opirame (opéradlo zidle, kiesla ¢i pohovky). Chodidla spoci-
vaji na podlaze, 3pic¢ky u nohou jsou mali¢ko zvednuté.

Pokud cvi¢ime spravné, mél by se objevit neobycejny pocit
v kotnicich a v hrazi. Pfipomfndm, Ze cvi¢eni spociva v tom,
ze si v duchu predstavujeme, jak se energie pohybuje patefi
a soustfeduje na temeni hlavy; pfitom lehce stahujeme hyzdé,
provadime dychaci cykly a jsme uvolnéni. Méli bychom citit
neobvyklou lehkost, jako by se nase t&lo vznaselo ve vzduchu,
a zaroven vnimat, jak do hlavy proudi Zivotni energie.
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Cesta vody a pohyb Zivotn{ energie

Diraz se klade na jeji pohyb, pokud sméfuje skrze pro-
nikajfci rezervoar do mozku, proudi velmi rychle, protoze
prochazi patefnim kanalem, ktery nema svaly, jez by se na-
pinaly a takto jeji tok zpomalovaly. Pokud energii sméfujeme
nespravné, mimo patef, po zadech nebo jinak, pak se tento
pocit lehkosti nedostavi.

Jestlize pfebyteénd Zivotni energie proudi do mozku, ¢lo-
vék to pozna ihned, nebot se to projevi jako neekany zablesk
v hlavé. Véda by to popsala takto: ,Pronikd-li do hlavy preby-
teCna elektiina, aktivuje mozkové buriky a jeji pfilivje vniman
jako pozorovatelny svételny zablesk ¢&i vzplanuti v mozku."

Jesté si musime upresnit, jak dlouho bychom méli trénovat.
Praxe ukazuje, ze bychom méli cvicit tak dlouho, dokud ne-
pocitime takovych zablesku v hlavé sedm. Tomuto stadiu se
také Fika Zlaty elixir. Duchovni energie se pozvedla na vysSi
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uroven, coz samo o sobé pfFinasi celou fadu prednosti, z nichz
na prvnim misté stoji celkové omlazeni organizmu.

K ocisté a ozdraveni trubkovych kosti se vyuziva jednodu-
cha, ale velmi u¢inna metoda, kterou bychom mohli pojmeno-
vat poklepavani, pfipadné potukavani. Svaly stimulujeme tak,
Ze po nich lehce poklepavame (rukama, mékkymi predméty
nebo také vackem naplnénym zrnim), a tim energii sméfujeme
k povrchu téla. Pokud klze z&ervena, dokazuje to, Ze energie
vychazi z organizmu ven. Poklepavani zaroven posiluje dru-
hotné pohyby Zivotni energie a povzbuzuje cirkulaci energii
ve tkanich kosti a v kostni dfeni.

Z hlediska cinské bioenergetiky povrch kosti plsobi jako
brana, skrze niz je energie kostni dfené v kontaktu se Slacha-
mi, nachazejicimi se v okoli kloubl. Poklepavani posiluje cir-
kulaci téch druh energii, které procistuji kostni dfen, a posila
je k povrchu téla. Soub&zné je tieba proklepdvat i klouby, ne-
bot to urychluje energetickou vyménu skrze ,brdny” na kon-
ci kosti. Je v8ak nutné si pocinat opatrné, abychom kloubim
neublizili.

Pri spravném poklepavani nebo potukavani kosti a kloubt
bychom méli mit pocit, Ze se uvnitf nich rozhostil chlad; je to
ale neobycejny a pfijemny vjem.

Jak jsme se jiz zminili, trubkové kosti se nachazeji v konce-
tinach a v zebrech - pravé s témito kostmi bychom méli pra-
covat.

Budete-li cvigit dostate¢n& &asto (minimainé jednou az
2x tydné), efektivné rozproudite zivotni energii v kostni dieni.

U ocisty a ozdravovani michy a mozku si Clovék urCuje
sam, jak Casto chce cvicit. Obecné plati, ze je tfeba zacinat
opatrné a s menSim poctem cvik(l. Postupné budete nabirat
zkuSenosti a mlzete zatéz zvySovat. Jestlize je pro vas tato
technika tézka, pouzivejte jednodussi- v duchu si predstavte,
Ze jste z energie vytvofili kulitku o velikosti pingpongového
micku a tu vedte zespodu nahoru podél patefe do mozku.
Muzete stfidat rizné kulicky jednu po druhé: nejdfiv studena
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kulitka, pak tepla a po ni tfeba lechtiva. Myslenkové cvigeni
provddéjte deset az patnact minut. Energetickou kulickou mu-
Zete procistit také koncetiny.

"!na

Kapitola pata

Spravné traveni - diilezity predpoklad
pevného zdravi.

Travici soustava

Aby ndm spravné fungovalo trdvenf, je tieba védét, jak
proces traveni probihd, a postupovat v souladu s témito vé-
domostmi. Pokud jste diive pozorovali urcité funkéni odchyl-
ky pfi traveni, vézte, Ze pii spravné péci zmizi samy od sebe
a zaludek 1 stieva budou pracovat spravng¢.

Zasady spravného priibéhu traveni

7. Pokud jste emocné nevyrovnani a mate vypjaté nervy,
nejezte!

Unava, bolesti, strach, smutek, neklid, deprese, hnév, za-
nétlivé procesy v téle, horecka - to vSechno ma za nasledek,
ze se prestanou vylucovat travici stavy a normalni pohyb tra-
viciho traktu (peristaltika) se zpomali anebo zastavi tplné. Vy-
luCovani zaludecnich stav cely proces zpomaluje. Pfi emocio-
nalnim vypéti se také vylucuje adrenalin, jenz vyvolava zpét-
nou polarizaci membran v travicich bunkach tenkého streva.
V duisledku toho se traveni zastavi a natrdveny obsah vsakne
zpét. Potrava se nevstfebdvd, nybrz uhnivd a kvasi, a z toho
vznikaji prijmy, plynatost a celkové nepiijemné pocity.

Abyste se podobnym problémim vyhnuli, fidte se nasledu-
Jicimi radami:

a) humor a vtipy za jidelnim stolem celkové uvoliuji atmo-

sféru a uklidiji, proto dbejte, aby se pii jidle rozhostil klid
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a spokojenost; to je hlavni pravidlo nejen pfi stolovany, ale

Zivota obecng, protoze tak si péstujete zdravé fyzické télo

i dusevni zdravi

b) pokud vas néco boli, mate hore¢ku nebo trpite urlitym

druhem zanétu, jidlo radéji vynechejte uplné; drzte ozdrav-

ny pust, dokud jmenované potize nezmizi

¢) pokud se nachazite ve stavu emocionalniho vypéti, napfi-

klad jste rozhnévani nebo se citite potlateni a deprimovani,

vynechejte alespon jedno jidlo, dokud se neuklidnite

d) také byste se neméli poustét do jidla, pokud jste unave-

ni, proto si nejprve trochu odpodcifite, nebot neexistuje nic

blahodarnéjSiho pro organizmus nez kvalitni odpocinek

a uvolnénf za ucelem obnoveni Zivotnich sil

2. Jezte jen tehdy, kdyZ mate skutecné hlad.

Skute¢né je potieba odliSovat pocit hladu od zvracené
a patologické chuti ,néco bych si dal".

Pravy hlad se projevuje tehdy, kdyz dfive pozita strava uz
pro$la celym travicim traktem a v8emi stadii zpracovani. Poté
se v krvi snizi hladina zivin a signaly o tom postupuji do pfi-
slusného centra. Tehdy je Clovék opravdu vyhladly.

Kromé toho existuje také faleSny pocit hladu, jenz obcas
nastava pfi poruchach Zaludecni a stfevni ¢innosti. Pfi vhodné
zvolené stravé se tato porucha da odstranit, ovSem za pfedpo-
kladu, Ze jsme predtim dukladné procistili svdj organizmus.

Méli bychom si vzit k srdci i druhy stravovaci postulat: ,Ni-
kdy nejezte mezi jidly!" Dokonce i starodavni ¢insti myslitelé
psali v traktatu CZud 3i, ze ,nenfradno jisti nové jidlo, dokud
to staré jeSté neni straveno, protoze tyto dva chody jsou neslu-
Citelné a mohlo by dojit k rozporu mezi nimi".

Pokud Clovék neustale néco zvyka, pfestanou se vylu€ovat
hleny ochrafujici sliznici zaludku a dvanactniku. Pfi Castém
pfijmu potravy se Zaludek i stfeva dfive opotiebuji.

3. Kazdy prijem potravy béhem dne musfbyt sladén s bio-
logic kymi rytmy organizmu.

Budete- jist pravidelné 2x denné, rano a v poledne, pak se
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pfirozeny pocit hladu objevi vzdy po ranu. Pokud jite i vecer,
najezte se az tehdy, az skutedné vyhladnete. Naladite-li svij
organizmus na pfirodni biorytmy, vSechny procesy ve vasem
téle budou probihat pfirozené a ve spravnou dobu. Tato rada
je nejvice dllezita pro osoby trpici problémy s travenim.

4. Jidlo ddkladné rozkousejte.

Kousejte dostate€né dlouho, dokud se potrava nerozmél-
ni a neproméni v kasovitou hmotu, nebo dokonce v miécko.
Slinnymi Zlazami pak protece krev, ktera se ocisti od toxinu
a dalSich nepotfebnych prvkd. Ferment zvany lyzozym $kodli-
vy vliv neutralizuje.

Dukladnym kousanim také dostatecné zatéZujeme zuby,
tudiz se zpeviuji a pohlcuji energii z potravy. Alkalické sliny
napomahaji udrzet v organizmu pfirozenou alkalickou a kyse-
lou rovnovahu.

Samotné Zvykani rovnéz posiluje peristaltiku. Jestlize po-
trava neni dostate¢né rozméInéna, trpi tim cely proces traveni.
Nejvétsi paseku to vSak nadéla v tlustém stfevé, kde se velké
CasteCky jidla stavaji potravou pro mikroorganizmy, uhnivaji
a vytvareji se z nich ,zatarasy" v podobé kalovych kaménku.

Z vySe uvedenych pfi¢in rovnéz neni doporuc¢ovano bé-
hem zvykani potravy pit.

5. Nejezte prili§ studena ani pfili§ horka jidla a pokrmy,
které jsou pro vas nezvyklé ¢i neznamé, a uz vubec ne ve vel-
kém mnoZstvi.

Travici enzymy jsou aktivni pouze pffi béZné télesné teplo-
té. Jestlize je jidlo pfilis studené nebo naopak horké, nebudou
normalné plsobit, dokud se teplota jidla neupravi podle téles-
né teploty. NejSkodlivéjsi je jist zmrazena jidla a pit studené
napoje, nebot proces traveni zpomaluiji.

V nasem organizmu se nachazeji mechanizmy, které za-
bezpeduji, ze télo se pfijimané potravé pfizpusobi. Podle
skladby jidla se aktivuji rGzné oblasti vstfebavani, napfiklad

ycidl, bilkovin a tukd. .
Zm&na struktury drobnych viaska, ultrastruktury mikrosko-
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pickych chloupkd a jejich vzajemné polohy ma velky vyznam
na proces pfizptsobeni funkci stfev rozmanitym druhiim stravy.

Slozeni mikrofléry se méni v zavislosti na skladbé pfijimané
potravy. Pokud shite néco neznamého, na co vas$ travici trakt
nen/ pfipraven, mize se stat, Ze to vliibec nestravi, a nasledkem
toho vzniknou vazné poruchy. Pfi konzumaci neobvyklych pro-
duktd budte velmi obezfetni a dopfejte organizmu ¢as, aby si na
né travici trakt mohl zvyknout.

Skladba potravy ovliviuje celkovy soubor hormont, kte-
ré ménf. Vidime, Ze pfizpUsobeni travicich procesu potravé
probiha uz na urovni stfevni hormonalni soustavy. Hormony
vyluGované touto soustavou jsou kontrolovany 2x: chymem
neboli traveninou, coz je polotekuta kasi¢ka ve stfeve, a také
Zivinami, které se vsakly do krve.

Pfeména stfevni hormonalni soustavy ovliviiuje nervovou
soustavu, mezi nimi existuje zpétna vazba. Celkové maji tyto
zmény a pfizpusobeni za nasledek to, Ze se u ¢lovéka vypés-
tuji pfirozené chutové potfeby a potfeba najist se, funkce orga-
nizmu se normalizuji a celé télo se ozdravi.

Méni se v8ak nejen fyzicka stranka, ale - ano, nedivte se
- i charakter Clovéka! To v3ak nefikame nic nového, toho si
v8imli uz v davnych dobach Indové, Cifiané i jiné narody.
A dokonce vliv jidla uspésné vyuzivali, pokud chtéli na cha-
rakter néjakého Clovéka urcitym zplsobem zapusobit.

Doporuceni na zavér: do svého jidelni¢ku zaclenuje ne-
znama jidla jen velmi opatmé a zvysujte jejich mnozstvi po-
stupné; to plati zejména pii pfechodu na Gerstvou rostlinnou
stravu.

6. Pred jidlem anebo naopak po jidle pijte hodné tekutin,

Z kapitoly o enzymech je nam znamo, Ze se vylucuji ne-
pletrzitéa plynule. Jakmile néco snite, rytmicky fungujici zlazy
thned vyloudi sekret a proces traveni zafng, Pokud se vSak pfi
jiclle napijete a je jedno &eho, rozfed¥ Wi enzymy a splach-
nete je do spodnich &asti traviciho traktu. V disledku toho
bude potrava leZet v Zaludku do doby, dokud se v organizmu

nevytvofi nové enzymy, anebo projde do dalSich oddéleni tra-
viciho traktu, nedostatecné zpracovana zaludeCnimi Stavami.
Tam zacne uhnivat a rozkladat se, protoZe na ni pusobi rizné
bakterie, a produkty tohoto rozkladu se vsaknou do krve. VaSe
Zivotni sila je vynaloZzena na produkovani dodateCnych davek
enzymU a zneSkodnéni hnilobnych produktl, které vznikly
v diisledku nedostateéného straveni pfijaté potravy. Zalude&ni
soustava Zlaz se prepina a nadmérné zatéZovan je i dvanactnik.
Namisto bé&Zznych 700 az 800 ml ZaludeCnich &tav s obsahem
kyseliny solné (0,4-0,5 %), zaludek musi vyprodukovat dvojna-
sobek az trojnasobek tohoto mnozstvi! Neni divu, Ze se ¢asem
unavi, a v dusledku toho se vyvine sniZzena kyselost, gastritida,
nedostate¢né traveni a dalSi zalude¢ni poruchy.

Je tu ov8em jesté jeden problém: kysela tekutina rychle pre-
chazi do dvandctniku, v némz je alkalické prostfedi, a ochran-
nou vrstvu smyva. Sliznice dvanactniku se muze zanitit a ne-
bude normalné fungovat. Navic se naru$i i €innost vratniku,
ktery je umistén mezi Zzaludkem a dvandctnikem, a na tento
problém zase navazuje naru$eni stfevni hormonalni soustavy
a celého ,stfevniho mozku". To ma nasledky jak na celkové
zdraviorganizmu, tak na psychiku ¢lovéka.

Doporuceni: pokud mate Zizen, napijte se radéji deset az
voda, ovocna stava, Stava z kompotu anebo ¢aj.

V Zaludku pfijata potrava lezi tak dvé aZ tfi hodiny v za-
vislosti na jejim slozeni', dale Ctyfi az pét hodin prochazi ten-
kym stfevem. Travici proces v ném tedy zac¢ne az po dvou az
Ctyfech hodinach od poziti potravy. Vstfebavani a vsakovani
Zivin probiha jen v urcitych oblastech tenkého stifeva.

Vypita tekutina se v Zaludku nezdrzuje, jen jim projde
a dale putuje do tenkého stfeva, kde se smicha s travicimi
Stavami a Fedi je, ale po cest& splachuje také stravitelné &asti
potravy. Nic dobrého to organizmu nepfinasi, jenom pfihrnu-
jeme hnilobné bakterie.



Slinivka biigni, jatra i Zlazy tenkého stfeva jsou nuceny syn-
tetizovat novou davku sekretu, a tak odcerpavaji energetické
24soby organizmu a pfitom se prepinaji.

Po jidle s vysokym obsahem Skrobu, coz jsou rGzné kase,
chléb, pecivo a dalsi, mizeme pit za dvé hodiny, po bilkovin-
ném jédle (maso, ryby) az za &tyfi hodiny.

Pravdépodobné se vam stane, Ze se budete chtit napit
ihned po jidle, zejména pokud jste na zdravou stravu teprve
zacali pfechazet. Muzete si proplachnout Usta a loknout né-
kolik dousku, abyste ukojili zizefi. Az si na zdravé stravovani
zvyknete, paliva zizen uz vas po jidle trapit nebude.

7. Mnozstvi jedné porce se pohybuje mezi 400-700 gramy.

V idealnim pfipadé bychom po jidle méli 1,5 az 2 hodiny
zUstat ve svislé poloze, aby byla vzdusna bublina v zaludku
nahofe. Vzdu$na bublina je nezbytna, proto se zaludek nema
zaplfiovat jidlem v plné mife. Rihani po jidle sv&d&i o prepl-
néni zaludku. Normalni objem pfijimané potravy u jednoho
menu by nemél prevySovat 400 az 700 graml. Pro presnéjsi
pfedstavu: objem jednoho denniho jidla by se mél vejit do dla-
ni Clovéka.

8. Ocista jater je také velmi dileZita.

V8em dlrazné doporuduji, aby v ramci odisty traviciho trak-
tu procistili také jatra. Tuto proceduru bychom méli z profy-
laktickych ucelt provadét jednou az 2x ro¢né, nejlépe na jare
(bfezen a duben) a v lété (Cervenec). Procedura neni nezbytna
pro ty, ktefi praktikuji minimalné tydenni kury ozdravného hla-
dovéni alespori 2x do roka.

9. Jak posilit travici schopnosti Zafudku a strev.

Mirna fyzicka zatéz jednu az dvé hodiny pfed jidlem umoz-
ni ozdraveni organizmu z energetického hlediska a prohreje
jej, To pozitivné ovliviiuje aktivitu trdvicfch fermentd, norma-
lizuje peristaltiku a pfedchazi zacpam.

Kromé vySe uvedeného se zlep$uje rozvadéni Zivin bur-
kam, nebot se celkové posiluje krevni obéh i cirkulace inter-

----------- (mezitkdnovych) tekutin. Také se snadnéji z orga-
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nizmu vylucuji Skodliviny a odpad vznikly pfi procesu latkove
vymeény.

10. Zahajte boj s bakteriézou.

Pouziva se k tomu antiparazitni léba podle Hildy Clarkové.

Existuji potraviny, které specialné napomahaji obnoveni
sliznice Zaludku a dvanactniku a potlacuji hnilobné a kvasné
procesy v tenkém stfevé. Patii sem Cerstva mrkvova Stava, kte-
ra se uziva v objemu 200 az 300 gramu pred jidlem. Kromé
toho mazeme popijet odvar z pelynku: kura tva tfi az sedm dni
a pije se 100 az 150 ml napoje, vzdy rano na laény Zaludek.
Odvar pripravime tak, ze svafime 200 ml vody a pfidame jed-
nu 1Zi€ku suchého pelynku.

U hlavniho jidla nezapominejte na pfedkrm - mGze jim byt
zeleninovy salat nebo dusena Cerstva zelenina (oba pokrmy
mohou byt podavany i jako prvni chod). Na jafe a v lété se
hodi spiS salaty, naproti tomu v zimé dusena zelenina, ktera se
konzumuje vzdy tepla. Muzete pouzivat kofeni, jez ma anti-
bakteridlni Gginky.

Také klystyry jsou velmi vhodné, napfiklad s oby€ejnou
urinou a se soli, nebot napomahaji obnoveni spravného pro-
stfedi a vylep3uji mikrofléru tlustého stieva.

Dvé hodiny pfed jidlem vypijte sklenici kyselého miéka:
travici trakt se zasobi dostatkem mlécnych bakterii.

11.jak zlepsit zasobovani bunék Zivinami.

Také mezibuné&nou tekutinu a pojivovou tkar je nutno &as
od ¢asu progistit od metabolického odpadu rtizného druhu. Vel-
mi vhodné je chodit alespon 2x tydné do sauny anebo dodrzo-
vat pravidelné ozdravné postni kury, nejlépe 36 hodin tydné
dé dva tydny ve dni ekadasi, coz je jedenacty den po novoluni
a jedenacty den po uplrnku).

12. Jak aktivovat bunécnétrdvent.

Je tfeba periodicky obnovovat bunéné membrany a aktivo-
vat enzymy, které se ucCastni procesu traveni a dalSich bunéc-
nych reakci. Zde pomaha dlouhodobé hladovéni, minimalné

- 179 -



sedrmidenni a maximalng dva az tf1 tydny. Nejlépe je hladovét
v Postni dny. Dvé az tfi hladové kary v pribéhu roku zarudi,
Ze se aktivuji' véechny buriky v téle, a to se celkové ozdravi
na vSech urovnich.

13. Jak uvést do norméalu prijem potravy.

Meli bychom upravit svou pfirozenou potfebu jidla: je tfe-
ba jist potraviny, k nimz je nasSe traveni pfizplisobeno a které
ovliviuji ,bfisni mozek" i stfevni hormonalni soustavu, protoze
nanich zavisi, zda se budeme ¢ nebudeme citit syti. V nich
musi byt obsazeny zivé enzymy, vitaminy, celistvé (nedenatura-
lizované) bilkoviny, glycidy a podobné ¢&ili prvky, které nebyly
zni¢eny rdznymi metodami moderniho zpracovani potravin.

jidlo vzdy diikladné rozzvykeijte! Rika se: pevnou potravu
byste méli pit, a tekutou naopak jist. Objem jednoho denniho
menu by nemél pfesahnout mnozstvi, které se vejde do dlani.
jakmile se dostavi pocit sytosti, odejdéte od stolu. Vecler a ze-
jména na noc zasadné nejezte nic.

14, Jak requlovat spravné fungovani stfev.

KdyZ do Zaludku a stfevniho traktu nepostupuje strava,
hormonalni soustava téchto organti ma moznost si odpocinout
a uveést do rovnovahy. Neni zatézovana tim, Ze musi rozpo-
znévat, jaky druh potravy se do téla dostava, a nemusi na ni
reagovat. Do Zadouciho, tedy normalniho stavu, se dostane
po dvou az tfech dnech ozdravného hladovéni.

15. Uplné obnova epitelidinich bunék Zaludku a stfevniho
traktu.

Strevni epitel se obnovi po Sesti az ¢trnacti dnech. Pokud
dodrzujeme hladovou kuru, ¢imz ji umoznime, aby si odpo-
¢inula, obnovi se sama. Méjte na paméti, Ze ozdravné hlado-
véni, které trva alespori nékolik dnf, pom(ze obnovit celistvost
a funkénost trévicf soustavy.

16 Pokud jste vsechny vySe uvedené rady poctivé dodr-
val, ale presto nenastalo zlepSeni, je nutné procistit Zivotni
p organizimu,
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Pfi dodrzovani uvedenych doporuceni zacne travici trakt
fungovat spravné. Rady se zakladaji na skute¢nych védomos-
tech o jeho €innosti, a proto jsou ucinné za kazdych podmi-
nek. V téZkych pfipadech budeme potfebovat vice ¢asu a hod-
né trpélivosti.

Co je pro spravné traveni a vstfebavani potravy nezbytné?
Vime, jak funguje technologie traveni a vstfebavani téch ¢i
onéch potravinovych produkt. Musime se tudiz naucit, jak se
témito znalostmi Fidit.

Snazte se o to, aby pfijimané jidlo bylo pfirozené, maxi-
malné Cerstvé a spravné uvarené Ci jinak tepelné zpracovaneé.
Takova potrava ma nejvice energetického potencialu, protoze
jeji pfirozené struktury se porusily a rizné prvky jako amino-
kyseliny, vitaminy, cukr, enzymy i mineralni latky jsou v ak-
tivnim stavu. V takové potravé muize probihat induktivni $té-
peni, které umoznuje Setfit kolem 50 % energie, vynakladané
na traveni. Jezte co nejvic Cerstvé rostlinné stravy, zatimco po-
Cet slozité tepelné upravovanych jidel minimalizujte.

DalSim pfedpokladem je, Ze strava by méla byt délena - na-
chéazeji se v ni vSechny prvky, nezbytné pro jeji spravné traveni
a nasledné vylouceni ven z téla. Vase télo pak nemusi plytvat
zasobami energie na dodate¢né traveni. Cim méné rafinované
potravy budete konzumovat, tim budete zdravéjsi a Zit déle.

Zakladnim palivem organizmu jsou glycidy, tudiz strava
bohata na uhlohydraty. Uhlohydratova strava zvySuje reakce
na tato jidla o 10-20 % a bilkovinna dokonce o 40 %. Pri
spravném stravovani budeme mit dostatek rostlinnych bilkovin
- prebytek bilkovin organizmus také vycCerpava.

Jako prvni chod si davejte salaty nebo duSenou zeleninu
(pFi spravné pripravé by zelenina méla byt kfupava). Tak se
zbavite potravinové leukocytézy a budete neustéle doplriovat
alkalické rezervy organizmu a udrzovat nezbytnou kvalitativ-
ni a kvantitativni koncentraci mineralnich prvkd v téle. Méjte
na pameéti, Ze vase télo vstiebd tolik potravy, na kolik mu sta¢i
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vitaminy a enzymy. Bez nich je strava pouhym polotovarem
4 organizmus muze i otravit.

Potraviny je tfeba také vhodné& kombinovat - pak je mizete
plnohodnotné stravit, vstfebat z nich to nejcenné;si a vyuzit je
nejlep$im moznym zplsobem a ziskat maximum vyhod. Ne-
spravné kombinace potravin podkopavaji Zivotni sily organiz-
mu, ale zejména tim trpi cely travici trakt od Zaludku az po ko-
necnik. Respekiujte potfeby svych stfev a zaludku a nechtéjte
po nich nemozné, tedy aby stravily nestravitelné.

V pribéhu dne jezte tehdy, kdy je to skute¢né vhodné a sprav-
né. Jediné tak se po cely den udrzite ve formé a s vysokou dusevni
1 fyzickou praceschopnosti.

Dodrzujte spravny pomér kyselé a alkalické stravy: vas zdra-
votni stav bude vzdy vyrovnany, aniz by dochazelo ke kolisani
od jednoho extrému ke druhému.

jak prejit na zdravé a spravné stravovani? Kazdy prudky
pfechod na neznamou stravu je pro ¢lovéka zatézi a ovliviiuje
to, jak se bude citit. Nyni uz vime, Ze organizmus potiebuje
kezpracovanf novych, neobvyklych potravin (klf¢ky, syrova ze-
lenina, ovoce) specifickéenzymy, kterych ovsem nema dostatek.
V zaludku a stfevech se musi vyvinout jina mikrofl6ra. Streva
8 hormonalni soustava se preorientuji, zméni se chutové navy-
ky i samotna potfeba jidla. Cely organizmus se musi adaptovat
na zménény pfijem potravy, a to se odrazi na fyziologii ¢lové-
ka i na jeho psychice.

je pfirozené, Ze tento proces né&jakou dobu trva. Navic
mnohé soustavy organizmu jsou uréitym zplsobem inertni
a je tfeba znat a respektovat mechanizmy, které tvofi podstatu
téchto procesu. Nékdy dochazii ke katastrofickym nasledkim.
Tak napfiklad spousta prvmdels8panéiskych presidlenci v Ame-
rice zemfela, jelikoz se nedokazali pfizplsobit nové stravé (viz
filen Krystof Kolumbus).

Musime pocitat s tim, Ze pfechod od naseho b&zného stra-
vovani, které je v podstaté zvracené, ke spravnému stravovani
pfedpoklada, Ze v organizmu a jeho organech a soustavach
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dojde k vyraznym proménam, jez se mohou projevit i jako kri-
ze. Budete-li si toho védomi, nevyleka vas to. Krize ve skutec-
nosti ukazuji, Ze jste se vydali spravnou cestou, a az pominou,
budete se nachazet na vySSi urovni zdravéjsi a vyrovnang;jsi.

Praxe ukazuje, ze zalude€nisoustava enzymu se pfizpUlsobi
novému druhu stravy za tfi az dvanact mésicu. Totéz platii pro
stfevni mikrofiéru. Stfevni hormonalni soustava se vyznaduje
vysokou inertnosti a k preladéni potfebuje dostate¢né dlou-
hou dobu, Ffeknéme pual roku az rok. A proména chutovych
zvyklosti, chovani i psychiky vyzaduje jesté vic Casu, jeden
az dva roky! Tato doba je pro télo nezbytna, aby vdechny me-
chanizmy nacerpaly dostatek sily a zaCaly spravné fungovat
i za zménénych podminek.

Pfechod na novou stravu ma nékolik zdsad. Zaprvé musite
pit pfed jidlem, a nikoli bezprostfedné po ném. Ovoce je Iépe
jist pfed jidlem jako pfedkrm, zatimco prvni chod muize tvo-
fit salat nebo dusena zelenina. Nasleduje druhy chod, ktery
by mél byt bud Skrobovitého, nebo bilkovinného charakteru,
ale vzdy jen jednoho z nich, jidlo zasadné nemichat! Zadruhé
vSechny potencialné skodlivé potraviny striktné vylucte z jidel-
nicku! Sem patfi rafinované potraviny, kava, ¢aj a dal$i umé-
Ié stimulatory, uzené klobasy a salamy, tu¢né zakusky, dorty
a podobné. Zatfeti zmé&nte pomér syrovych a vafenych jidel
ve prospéch téch prvnich a pomalu na né sviijorganizmus navy-
kejte. Zpocatku pijte 100 az 200 ml stav z Cerstvé vymackané-
ho ovoce €i zeleniny. Zeleninu nejprve konzumujte dusenou,
ale Casem vyuzivejte tepelné zpusoby pfipravy co nejméné
a nakonec prejdéte na zeleninu syrovou (ale ne v zimé). M-
Zete to stfidat: jednou dusenou zeleninu, podruhé syrovou.
Zactvrté pomalu zaclenujte do jidelniCku vyhradné rostlinna
jidla (alespori 20 az 50 gram(), napfiklad pSeni¢né kli¢ky, roz-
mocenou krupici, lesniplody a také bylinky. Kase pfipravujte
spiSe namacenim v syrovém stavu neZ varenim.

Stejné postupujte i ve vdem ostatnim: namisto klasické sni-
dané jezte ovoce, komplexni obéd s masem a pfilohou vymén-
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te za sklenici Cerstvé vymackané Stdvy, syrovou nebo fehce
podudenou zeleninu, kaSe nebo bilkovinné produkty a k ve-
Cefi st dejte ovocna jidla a k tomu pijte $tavy nebo sklenici ky-
selého mléka. MuzZete si udélat tieba jahodovy den, jablecny
den, melounovy den, den vina, den dyné, a to podle ro¢niho
obdobi, kter¢ je prave aktualni.

Budete-li se timto stravovacim rezimem fidit, vaSe chutové
zvyky se postupn¢ zméni, a to tak, ze st toho ani neviimnete.
jidlo, které vam diive pfipadalo nechutné, ba dokonce jste je
nemohli ani citit, vam nyni zachutnd a mozna si je i oblibite.

Nynf si vySe fecené shrneme do stru¢nych pravidel:

1.jezte jen rano a v poledne.

2. Polovinu denniho jidla by mé¢la tvofit Cerstva nebo duse-
na rostlinna potrava.

3. Pijte a jezte ovoce pied jidlem, nebo je pfijimejte zvlast
jako samostatné jidlo.

4. Potravu vzdy dobie rozkousejte a rozmélnéte slinami.
jezte pomalu a zvykejte, dokud se jidlo neproméni v kasicku.
Také Stavy by mély byt smichany se slinami, proto je tieba pit
pomalu, po malych douscich.

5. jako prvni jidlo si dejte salat ze zeleniny (podle ro¢ni-
ho obdobi a sezony) nebo dusenou zeleninu, kterou vybirejte
podle toho, jaké si zvolite prvni jidlo: zda bude $krobovité,
anebo bilkovinné. Druhy chod je tieba také vybirat podle se-
zony.

6. Syrova nebo dusena rostlinna jidla a také druhé chody
pripravujte vzdy bezprostifedné pred uzitim.

7. Nejezte umélé a rafinované produkty jako saldmy, dorty,
suSenky, cukr a podobné. Rovnéz se vzdejte veskerych stimu-
latorti - €aye, kavy t alkoholu.

8. jestlize ye vas zdravotni stav dobry, zacnéte ptrechod
na spravnou stravu ocistnou dietou. Tato dieta stimuluje funkce
vyluCovacich orgdnii a napomaha télu vyvadét jedovaté Skod-
liviny zt€la ven. Pozor, je nutné ji provadét pouze v letnim ob-

dobi.
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CtyFi dny po sobé jezte jenom zeleninu a ovoce, at’ uz er-
stvé nebo vymackané na stavu. Nejezte nic vareného, dovole-
no je 100 gramt hrubozrnného chleba. Po tyto ¢tyfi dny se vy-
varujte masa, vajec, klobas a salami, bilého chleba, sucharg,
kolacl a peciva z tfeného tésta, polévek a bujond, Cokolady,
bonbond, Zelé, alkoholu a tabaku.

Paty den dodrzujtetataz pravidla, ale mizete pfidat 50 gra-
mu celozrnného chleba, ktery nejdiiv nechte vysusit slunecni-
mi paprsky.

Sesty den délejte totéz, ale miizete pfidat dvé az tfi pecené
brambory anebo si udélat bramborovou kasi.

Sedmy den jezte totéz, navic mizete ptidat pul litru kyse-
1ého mléka.

Osmy den provadéjte totéz, ale miizete si dovolit jedno va-
jicko (nejlépe se syrovym zloutkem).

Devaty den se stravujte stejné jako osmy den.

Desaty den je k vySe zminénému obvolena jedna Cajova
1zicka taveného masla a dvé 1zicky tvarohu s jednou 1zickou
oleje.

Jedendcty az patnacty den opakujeme totéz jako o desatém
dnu.

Sestndcty den uz mazeme snist 100 gramil masa, nejlépe
vaieného. Také jsou dovoleny ofechy, ale ne ¢asté&ji jak 2x tyd-
né. V pondé¢li a utery opakujte jidelni rezim prvnich ¢ty dni.

jak je mozné obnovit funkci stfevnich svéraci? Svérace ne-
boli sfinktery hraji velmi dilezitou roli. Aktivuji se podle toho,
jak se méni index kyselosti piijimané kasicky (natrdveného
jidla). Sebemensi naruseni kyselé a alkalické rovnovahy ma
za nasledek jejich dysfunkci. Svérace doslova vypadnou z ryt-
mu a rovnomérny posuv potravy se narusi. Zpocatku nds to jen
rusi, ale necini to velké potize. V8e ale muze snadno pierust
ve vazné onemocnéni a znicit cely organizmus!
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Aby k tomu nedoslo, neméli bychom pit po jidle, pfijimat
riznorodou potravu, ktera se neda vzajemné kombinovat,
ajistna noc.

Tridenni az sedmidenni hladovéni umozni travici soustave,
aby si odpocinula, a obzvlast blahodarné plsobi na svérace,
jejichz fungovani se pIné obnovi.

V téZkych pfipadech doporucujeme procistit Zivotni pole;
pfi tomto procesu vSak musime vydrzet dlouhodobé ozdravné
hladové kury.

Kritéria normalniho fungovani traviciho traktu

1. Kdyz se najite, nemate Zadné nepfijemné pocity, vSech-
no v téle je v poradku. Clovéku se nechce spat, organizmus
nabira sily a neciti se unaveny.

2. Po poziti Stavy z fepy se mo€ neobarvi. To je znameni,
Ze epitel zaludku a stfev je v porfadku.

3. Stolice jde hladce a je Casta, po kazdém velkém jidle.
To poukazuje na normalni pohybovou schopnost Zaludku
a stfev.

4. Stolice je také hutna, ma podobu polomékké klobasky.
Je bez zapachu a neobsahuje kousky nestraveného ovoce, ze-
leniny a podobné. V takovém pfipadé se voda v tlustém stfevé
normalné vstfebava. Absence zapachu a kouskl potravy zase
svédCi o zdravé a spravné stfevni mikroflére.

6. Zvyklosti pfi jidle se méni pozvolna, kdy se u ¢lovéka vy-
viji odliSné potfeby. Po roce uz odmita ,béznou" stravu, protoze
dokaze sam rozpoznat, Ze jeho organizmu Skodi.

Zde predkladam nékolik dalSich ukazatell spravného stra-
vovani:

1. Kdyz se ¢lovék zbavi toxinl a odpadu, pociti neobycej-
nou lehkost.

2. Nartsta dusevni a fyzicka praceschopnost a produktivi-
ta, hlava je erstva a jasna. Clovék se citi méné unaveny a také
potfebuje kratSi spanek. ZlepSuje se télesna pohyblivost, sluch,
zrak i hmat. Také se mu Iépe hoji rany a neprobihaji pfi nich
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hnisavé procesy. Organizmus je odolnéj$i vuci véem moznym
onemocnénim, zejména nachlazeni a rymé.

3. Pohled je jasny a oCi jiskfi.

4. Jazyk je bez povlaku, Cisty a rizovy.

5. Klze je také obecn& mnohem g&istsi, bez uhrd, viidku
a vyrazek. Nepfijemny zapach kiize zmizi. Clovék neni zah-
lenény.

6. Zde je nutné pfipomenout jesté jednu etapu ocisténi. Az
se organizmus zcela zoceli, k ¢emuZ dojde pfiblizné za dva
roky, z uSi se vylu€uje hodné siry. Tento jev trva dva az Ctyfi
mésice.

7. Kize na patach a nartech muZe popraskat, nejcastéji
na obou mistech zaroven. Pfipravte se, Ze tento projev oCisty
téla maze trvat dlouho, od dvou do Sesti mésic.

8. Lépe rostou vlasy na hlavé a nehty na rukou a také lépe
a zdravéji vypadaji.

Priklad

Je mi 54 let. Pred rokem jsem pfeSla na délenou stravu
a podarilo se mi zhubnout 7 kilogramu, takZze nyni vazim 57-
58 kilogrami. Citim se velmi dobfe mam stabilizovany tlak
120/80. Rano pravidelné cvi¢im, otiram si tvare, ruce a dasné
urinou a po ranu ji piji tii dousky.”

Priklad

,Cvi¢im a zabyvam se ozdravenim téla podle vasich knih
uz od 1. srpna 1994. Jim délenou stravu, maso a maslo jsem
z jidelnicku uplné vyfadil, vejce a ryby také nejim a jednou
tydné zcela hladovim. Uz druhym rokem piji urinu. 2x jsem
si komplexné procistil stfeva a 7x jatra. Nez jsem zacal Cist
vase knihy, vazil jsem 93 kilogramu pfi vySce 170 centimetru!
V soucasnosti vazim jen 75 kilogramu.

Nyni napisi, ¢eho jsem viastné dosahl. Zbavil jsem se ne-
spavosti, radikulitidy, vécnych rym a nachlazeni, pfestaly mé
bolet zuby a také se mi zlepsila ndlada. Tukovy nador, ktery se
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objevil pfed Sesti lety na rentgenovém snimku, zmizel... Také
Jjsem predtim mél velmi suchou kizi na rukou, masti ani rady
doktori nepomahaly... Jakmile jsem zacal jist klicky, tento
problém béhem osmi mésici zmizel a nyni mam ruce opét
normaini."

Priklad

.Nejprve jsem preSla na délenou stravu a procistila si stfeva
(pfesné jak jste psali, z nich vySlo velmi mnoho hlend). Za jedi-
ny mésic jsem zhubla 12 kilogramua! Méla jsem 70 kilogramu
pfi vysce 168 cm. Citila jsem lehkost, stfeva mne uz nebolela.

Po pfechodu na délenou stravu jsem nejprve méla zaludec-
ni potize a straSné mi tekly sliny. Potom jsem si 4x procistila
jatra, v nichz toho bylo také vic nez dost. Nynfje mé télo pruz-
ne, pravidelné praktikuji asany podle prvniho dilu. Pozdéji se
mnou zadal cviéit i manzel. Maso nejime, jen ryby. Zijeme
nové teprve rok a pul, ale mame skvélé vysledky!

Mam pravidelnou stolici, netrpim bolestmi bricha a nezlobi
meé ani jatra, pfestoZe jsem s nimi dfive méla problémy (chro-
nické cholecystitida). Nemam horko v ustech, jazyk je rizovy.
Zaludek funguje, jak ma, a nic mé netrépi, i kdy? predtim jsem
trpéla na kyselé fihani a bolesti. Nebyvam nikdy nachlazena,
vypadam mnohem lépe, mam méné pupinki na tvafi a zda se
mi, Ze mi zhoustly i vlasy.”

Jaka strava je nejvic nasycena energiemi a enzymy? Jak je
co nejlépe vyuzivat? Ze vSeho, co jsme si fikali v minulych
kapitolach, vyplyva, Ze biologicky aktivnimi prvky (enzymy,
vitaminy, mineraly) nejvic oplyva cerstva rostlinna strava.
Zivogisna strava je v tomto ohledu pozadu, protoZze se musi
zpracovavat pfi vysokych teplotach, a tak se enzymy nici.
Abychom byli spravedlivi, musime dodat, Ze existuji i takové
zivocCisné produkty, které se mohou pozivat syrové - napfiklad
miéko, vejce, ustfice a podobné.
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Nas vSak v tuto chvili zajima rostlinna strava, nebot je en-
zymy nasycena nejvice: ovoce, lesni plody a zelenina. Ma tu
vyhodu, Ze se da konzumovat syrova (klidné si mlzete vzit
jen tak jablko, raj¢e a tak dale), vymackana na Stavu (rucné,
elektrickym odstavovacem nebo lisem), jako salatovy predkrm
nebo studené jidlo (ovocny salat a podobné). Da se samozfej-
mé také pfipravovat tepelné. Kazdy z vySe uvedenych zplso-
bl ma své prednosti i nedostatky a my se na né nyni podivame
podrobnéji.

1. Pozivani rostlinné potravy v syrovém stavu vyzaduje ak-
tivni Zvykani, které v8ak neni pro v8echny. Jedno jablko sni
bez problému kazdy, ale rozkousat deset mrkvi nebo alespon
¢lovék ziskava malo biologicky aktivnich prvkd (zejména pla-
ti pro nemocné osoby), ale zato hodné buniciny, takze jeho
travici trakt je pretizen, tvofi se plyny, a ma to spoustu dalSich
negativnich nasledk( (napfiklad kdyz jime ovoce a zeleninu,
jejichz sezona praveé nevrcholi, tedy nejsou Cerstvé, mizeme
se i priotrdvit). Shrnuto a podtrZzeno, tento zplisob je vhodny
jen pro mladé a zdrave.

2. Cerstvé §tavy maji fadu prednosti: tekutiny se v organiz-
mu velmi rychle vstfebaji a travici trakt nezatézuji, anebo jen
minimalné. Ve §tavach bunicina neni skoro vibec. Muzeme
jich pit hodné&, v mnozstvi, které odpovida dvéma aZ péti kilo-
gramim zeleniny. Nedostatek dalezitych prvkid se da odstra-
nit velmi rychle, kdyZ organizmus nasytime energii z rostlin,
enzymy, vodou a tak dale. Stavy (ze neomezené kombinovat,
a to je velmi vyhodné a prospésné.

Tento zpusob v8ak ma také dva nedostatky: je nutno mit
dobry odstavovag, jejZ je nutno uchovavat v &istoté a po kaz-
dém pouziti dukladné umyt a pfiprava rovnéz zabird hodné
casu.

Stavy se véak hodipro véechny, mohou se podavat malym
détem, dospélym, nemocnym i star§im lidem.
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1 Pfiprava syrovych zeleninovychjidel a salatu je ze vSech
metod nejroziffendj3f. Avak uréena je zvIasts tém, ktefi se jiz
vylécili a rostlinnou stravu jedi hlavné preventivné a pro za-
chovani zdravi. Zeleninova jidla majitaké IéCebné ucinky, ale
nejsou tak uzitetna a pusobna jako Stavy. Jsou vhodna zejmé-
na pro osoby s dobrym travenim anebo v pfipadé€, Ze pacien-
tovy zaZivaci obtiZze nejsou nikterak vyrazné.

4. Tepelné pfipravovana rostlinna strava nema takové lé-
Cebné ucinky jako syrova, presto je velmi doporucovana. Je
lehce stravitelnd (jen porovnejte vafenou fepu se syrovou),
ma Casto lepSi chut’ a nechybi ji ani fada dalSich specifickych
vlastnosti, které vznikaji pfi termickém zpracovani.

Z vySe uvedenych metod je pro naSe ucely nejzajimavéjsi
metoda druha, proto se ji budeme vénovat podrobnéji.

Piti Cerstvych stav

Stawy je tfeba konzumovat ihned, bezprostfedn& po pfi-
pravé, nebot v opatném pfipadé za¢nou pod vlivem vzduchu
a svétla oxidovat a rozkladat se. Po péti az patnacti minutach
Cerstva 8tava ztrati velkou &ast svych léebnych viastnosti.

NejvhodnéjSi obdobi pro pfipravu $tav je zrani. AZ zacnou
zrat jahody, hojné toho vyuzivejte a pfipravujte z nich Stavu.
Mimo sezonu uZivejte pouze takové ovoce a zeleninu, které je
mozné dlouhodobé skladovat, aniz by ztratilo své vlastnosti.

Obecné Ize fFict, ze ovocné Stavy napomahaiji ocisté orga-
nizmu, zatimco zeleninové vyzivuji tkané.
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Kapitola Sesta

61 ovocnych a zeleninovych stav.
Smeési stav na procisténi organizmu
a doplnéni nezbytnych prvku.
Zasady pri uzivani stav.

Ovocné a zeleninové $t'avy

Merunkova stava

Pfipravuje se ze zralych plodl. Merunky obsahuji hodné
vitaminu, soli kalia a Zeleza. Jsou velmi vhodné pfi chudo-
krevnosti, nemocich zaludku, stfev, srdce a cév, zejména po-
kud nemocny pacient otéka. Doporucuji se v téhotenstvi, pfi
onemocnéni kiize a sliznice ust, trofickych bércovych viedech
a u nemocnych, jimz jsou podavana diuretika.

Stava z kdoule

Pfipravuje se z dobfe vyzralych, zZlutouckych plodu. Ma
stahujici, mo¢opudné a antiseptické Gcinky, stavi krev a celko-
vé& posiluje organizmus. PouZIV4 se pFi anémii, onemocnénich
srdce, dychacich cest, Zaludku a stfev, tuberkuléze &i astmatu,
Stava nebo duzina vafenych nebo peéenych kdoulije légiva
pfi chorobach jater a plsobi proti zvraceni. Uziva se pul skle-
nice pred jfdlem,
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Pomeran&ova a mandarinkova stava

Je skvélym Iécebnym i profylaktickym prostfedkem pfi avi-
taminéze, zejména zjara a také v poopera¢nim obdobi, a pfi
infek&nich onemocnénich.

Dobfe zahani zizen, lehce tonizuje a zlepSuje latkovou vy-
ménu. Pii nemoci dna, predispozici k pfekyselenf, ochablosti
stfev, chronickych zacpach a gastritidé se podava s medem.
Jako vSechny citrusové plody vSak mlze vyvolat alergii, ze-
jména pokud je organizmus neocidtény a pretizeny.

Stadi vypit tfetinu sklenice, maximalné vSak jednu celou
sklenici! V nékterych pfipadech je mozné Stavu uzivat s jed-
nou lzici medu, ktery pfidavame tésné pred uzitim.

Pomerandova a mandarinkovd $tava je zakazana pfi sil-
nych viedovych bolestech Zaludku a dvandctniku, chronické
enterokolitidé a pankreatitidé ¢i gastritidé se zvySenym vylu-
¢ovanim sekretu. Pacienti s témito nemocemi mohou Stavu pit
jen v obdobi remise, a to je$té hodné zfedénou.

Dfistslovd $tava

Ta se pfipravuje na podzim, kdyz jsou plody vyspélé. Dl-
kladné je promyjeme, dvé az tfi minuty provafime ve vrouci
vodeé, kterou poté slijeme, a plody zpracujeme v odStavovaci.
Doporucuje se pit pfi zvySené teploté a jako IéCebny prostie-
dek pfi problémech s travenim, pfi nechutenstvi nebo také jako
lehké projimadlo. Pomaha pfi léCbé cukrovky, proti nevolnosti
v téhotenstvi i jako mocopudny prostfedek. Jsou znamy jeho
léebné vlastnosti pfi Maldrii i akutnich onemocnénich Zalud-
ku a stfev.

Stava se déla také z &erstvych listd: pije se pfi vnitinim
nebo poporodnim krvaceni. Plsobi protizanétlivé, zejména
I&Ci zanét jater a ZluGovodU. PFijima se jedna polévkova lzice
se stejnym mnozstvim medu 3x az 4x denné.
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Stava z hlohu

Hlohova stava se déla z kvéta (sbiraji se na pocatku kvete-
ni), lista i plodd (v Fijnu).

Celkové uklidiuje, posiluje srdce a je moCopudna. Nor-
malizuje spanek a ¢lovék se po ni citi velmi dobfe. Po tézkych
nemocech napomaha Uplnému uzdraveni a sniZzuje hladinu
cholesterolu v krvi.

Pouziva se pfi koznich onemocnénich, nemocich jater a zlu-
¢ovodu, p¥i funkénich poruchach srdeéni ¢innosti, pti dychavic-
nosti, nespavosti a v klimakteriu. RozSifuje srde¢ni a mozkové
cévy, snizuje arterialni tlak a zlepSuje zasobovani-srdce kysli-
kem. Rovnéz snizuje celkovou drdZdivost nervové soustavy.

UzZiva se jedna ¢ajova lzicka stavy z kvétl nebo &tvrt skle-
nice Stavy z plodu, do které se pfidava jedna polévkova Izice
medu. Pije se 3x denné pul hodiny pfed jidlem.

Brusinkova §t’ava

Zejména pfi horeCce a nachlazeni tato stava plsobi jako
dobry posilujici a tonizujici prostiedek. Specialné se uziva
i pfi nékterych vaznéjsich nemocech, naptiklad maldrii, spal-
nickach a diabetu. Pomaha pti gastritidé se snizenou kyselosti,
smisené artritidé, revmatizmu a nemoci dna. Je silné moco-
pudna, proto je ¢asto doporu€ovana pfi onemocnénich ledvin,
mod&ového méchyre, jater a Zluéniku a v neposledni fadé také
pfi hypertonii, otravach a diatézdch.

Je znama jako lidovy Iék na rakovinu kize a zaludeéni na-
dory.

Uziva se pul sklenice Stavy s jednou polévkovou Izicimedu
3x denné.

Hroznova §tdva

Ma pomérné slozité chemické slozeni, takze pfipomina
spiSe alkalickou mineralni vodu, zejména podle obsahu neor-
ganickych solf. Nenidivu, Ze 1é&eni vinnou $tdvou te poklada-
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no (a to zcela opravnéné) za obdobné jako lIécba mineralnimi
vodami.

Hroznova $tava ma vysoky podil vody - 70 az 80 %. Ma
také hodné cukru, jehoz mnozstvi' se pohybuje mezi 20 a 30
% v zavislosti na odrudé vina a lokalité, ve které uzrava. Ne-
celych 1,5 % pfipada na slouceniny s obsahem dusiku a zby-
tek tvori rostlinné kyseliny - jable¢nd, citronovd ¢i Stavelova,
a soli organickych kyselin. Obsahuje také nepatrné mnozstvi
barviva a dalSich latek, mezi néZ patii napiiklad rostlinny sliz,
pektin, éterické oleje a mineralni latky - kalium, natrium, véap-
no, hoic¢ik, Zelezo, hlinik, mangan, chlor a kyseliny fosfore¢na
a kiemiCita. Susina tvori 2 az 3 %.

Voda z hroznové stavy ma fedici €inek na zlazové sekrety
a exkrety, zvySuje vyluCovani moci a napomaha odplavovat
skodlivé produkty, které jsou odpadem latkové vymény. Také
je schopna rozredit stievni obsah, podnécuje pohyb kalové
hmoty a v neposledni fad€ vyvolava priliv krve ke kiizi a zesi-
luje vyparovani kiizi i plicemi.

Voda z vinné stavy je velmi piijemna i osvézujici a bohata
na cukr, kyseliny a aromatické latky. Musime ji ale uzivat v pii-
méfeném mnozstvi, aby nezpusobila pocit téZkosti v zaludku.

Dalsi soucasti hroznové stavy je cukr, jenz z ni déla vysoce
vyzivny produkt. V hroznovy cukr neboli glukozu se proménu-
Jji vSechny cukry ptedtim, nez se vstfebaji do krve. Pomérnou
¢ast vSech potravin tvoii Skrob, a ten se rovnéz musi preménit
na hroznovy cukr, nez se dostane do krve. Je zfejmé, ze pro
organizmus je mnohem snadnéjsi ziskavat potfebné glycidy
piimo ve form¢ hroznového cukru. Tak se uleh¢uje proces tra-
venl a organizmus mize Sefiit sily - coZ je zdsadni zejména
pro nemocné osoby.

Dale se hroznova Stava sestiva z mineréalnich soli. Solim
kalia je piipisovana schopnost zklidiovat srdce, cévy a nervo-
vou soustavu. Vapno a kyselina fosforecna zase maji dilezity
vyznam pfi dopliiovani kostni hmoty. Hroznové vino je taktéz
bohaté na vitamin B, zatimco vitaminu C je v ném malo.
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Stava z hroznli povzbuzuje &innost travicich zlaz: regu-
luje samotnou sekreci a také motorickou funkci zaludku pii
funk¢nich poruchach. Pii chronickych zanétlivych procesech
v zaludku (gastritida spojend s hyperaciditou nebo hypoacidi-
tou), které nejsou doprovazeny organickymi poruchami moto-
rickych funkci, je Cerstva hroznova Stdva pozehnanim z nebes,
nebot’ snizuje mnozstvi hlenu, zlepsuje chut k jidlu a pomaha
pii pocitech tézkosti a bolestech v panevni oblasti. Kromé toho
odstranuje zacpu, ktera casto takovato onemocnéni doprova-
zi.

Hroznové vino zvysSuje hemoglobin v krvi, zvySuje pocet
erytrocytl a dale reguluje podil mezi lymfocyty a leukocyty.
Stimuluje kostni dfeni a retikuloendotelidrni systém, a tim vy-
lepSuje ¢innost krvetvornych organti obecné.

Hroznové vino pomdaha pii chronické nefritidé a nefréze,
tuberkuloze, chudokrevnosti rizného ptivodu, Castych atonic-
kych zacpach, chronické artritidé, dné&, chronickém revma-
tizmu, ledvinovych kamenech, chronickych onemocnénich
ledvin, chronické nedostate¢né tvorb¢ zluc¢i a neurastenii.

Léceni hroznovou $tdvou by mélo trvat Ctyii az Sest tydna.
Miizeme ji podavat bud v malych davkach, tedy dvé sklenice
denné, nebo stfednich davkach od puldruhé do péti sklenic
Stavy denné. Vysoké davky od péti sklenic denné se uzivaji jen
ve vyjimecnych ptipadech.

Doporucuje se zacit s davkou 100 gramt prvni den a kaz-
dy nésledujici den 16¢by ptidavat 70 az 80 grami. Na konci
prvniho ozdravného tydne by denni ddvka méla dosdhnout tii
sklenic vody.

Nejvhodngjsi je pit stavu po &dstech, tieba natfikrat, a to
vzdy ptiblizn€ dv€ hodiny pfed jidlem a nejpozdeji dvé hodi-
ny po poslednim jidle.

Jestlize se objevi prijem, davky nezvySujte, naopak je moz-
né udélat dvou- az tfidenni pfestdvku. V nékterych ptipadech,
kdyz je pacient vyCerpany nemoci a jeho zaludek je ptecitli-
veély, nemusi stavu na lacny zaludek snaset; pak je dovoleno ji
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Pftpodle P hroznové ke je nutny Easty pobyt na ¢erstvém
vzduchu a vychazky Deétem davky odpovidajicim zpusobem
snfZime podle jejich véku, aby byly 2x, 3x 1 4x mensi.

PFi lé&bé hroznovou $tavou je zakazano pit alkoholicke
napoje a kvasné napoje (kvas a pivo) a jist uzend, slana, marl-
novana 1 prili§ tu¢na jidla a hrubou syrovou zeleninu. V8echny
tyto jmenované potraviny a napoje mohou pfi soubé&zném po-
ziti s hroznou $tavou vyvolat stfevni potize.

K dalsim zakladnim pravidlim hroznové lé¢by patfi hy-
giena zubl a dutiny Ustni Pokud je chrup nakazen zubnim
kazem nebo ma popraskanou sklovinu, mize se pod vlivem
hroznoveho cukru a kyselin obsazenych v hroznové §tavé jes-
té vice kazit. Po kazdém napitije nutné usta proplachnout tep-
lou vodou anebo, a to je jesté lepSi, sodnym roztokem.

Kontraindikace

- cukr v moci

-~ akutni nemoci s horeckou

- vy8Si stadium tuberkuldzy

- prudky a chronicky prajem

-~ viedy v dutiné Ustni, zaludeéni a stfevni viedy
-onkologické onemocnénizaludku

- nadmérna télesna vaha, tuk u srdce

- druha polovina téhotenstvi

- silné zkazené zuby

Stava z granatovych jablk

Stava se zhotovuje ze sladkych odrid, je pfirozenym mul-
tivitaminovym prostfedkem UZiva se jako posilujici napoj pfi
silném vyg&erpani, chudokrevnosti, ateroskleréze, bronchidinf-
mu astmatu, anging, ozafeni, respiralnfch infekcich, malarii,
Houtence, popaleninach a dermatéze.

Sladka stava se také pije pfi infekEnich onemocnénich
a v pooperatnim obdobi, pfi poruchach traveni a ledvinovych
koltkd< h Kyselad $tdva zase pomaha pfi cukrovce, nebot zlep-
Suje fungovani slinivky bfi¥nf. Zahusténa dva je vhodna pro
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ty, ktefi trpi nechutenstvim, nebot zvySuje chut k jidlu. A také
pro nemocné avitaminézou a jako posilfiujici prostredek, ktery
dobfe hasi zizen a snizuje horec¢ku. Rozhodné neuskodi pfi
hemoroidech a cukrovce, protoZe podporuje traveni. Zpravi-
dla se predepisuje pul az jedna sklenice s jednou polévkovou
[Zici medu 3x denné. D& se uzivat také navenek pfi popaleni-
nach a o&nim zanétu spojivek.

Nesmi se uzivat pfi viedovych onemocnénich zaludku
a gastritidé se zvySenou kyselosti zaludku.

HruSkova Stava

Dokaze skvéle ukonejSit zizen, zejména pfi horeCnatych
stavech. Tlumi bolesti, plUsobi antisepticky, antibakterialné
a antivirové a organizmus celkové posiluje. Je doporucovana
jakO pfirozeny mocopudny prostfedek pfi onemocnénich led-
vin a mo&ového méchyfe. Diky stahujicim a antipyretickym
ucinkm se hodi pfi zhoubnych nadorech, prijmu, nefritidé,
cystitidé (zanétu mocCového méchyfe), napomaha také hojeni
ran. Reguluje proces traveni, a proto je vhodna pfi nadmérné
télesné vaze a pfi cukrovce.

Pije se pul az jedna sklenice 3x denné, do nije mozné pfi-
dat med (jedna polévkova lzZice).

Pfi zanétu mocového méchyife a mocovych cest davame
pfednost stavé z listd, protoze je vic moéopudné a ma dezin-
fek&ni schopnosti. Podava se jedna polévkova lZice 3x denné
s medem v poméru 1:1.Je zakdzana pfi chronické zacpé.

Stava z grapefruitu

Povzbuzuje chut k jidlu, zlepSuje traveni, posiluje a toni-
zuje, zejména pfi infek€nich onemocnénich a v pooperaénim
obdobi. Je doporu€ovana pﬁ nechutenstvi a potizich s trave-
nim. PUsobi proti skler6ze a je vhodna pfi duSevni i fyzické
Unave, slabé &innosti strev a hypertonii i nespavosti.
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Zaciname popijet ¢tvrt sklenice s jednou polévkovou Izici
medu pUll hodiny pred jidlem, pfi nespavosti pak pul sklenice
na noc pred spanim.

UzZiti neni Zadouci pfi Zalude€nich viedech.

OstruZinovd Stava

Pripravuje se ze zralych, tavnatych plod nebo z mladych
listd, nékdy i kofenu.

Stava z vymackanych plod(i se pouziva pfi hore&ce, nebot
ji spolehlivé snizuje. Pisobf jaké 1éCebny i preventivni prostie-
dek proti anémii, tracheitidé (zanétu pradusnice), bronchitidé,
anginé a faryngitidé. Tato Stava ma vyrazné uklidfiujici acinky,
celkové upeviuje zdravi, pomaha pfi obtizich v klimakteriu,
ale da se pit i jen tak, na uhaseni zizn&. Stava z plod( a listil se
pouziva pii gynekologickych onemocnénich, kolitidé (zanétu
tlustého stfeva), prdjmovém onemocnéni, Uplavici a dalSich
(jednu az dvé sklenice).

Stava z Gerstvych listd se miZze uZivat i navenek, nebot
pusobi hojivé na rlizna poranéni, defekty klize, onemocnéni
dasni, pfi trofickych viedech, lisejich, ekzému, hnisajicich
ranach, anginé, faryngitidé a vifedové stomatitidé. Vnitiné se
Stava uziva jako prostfedek vyvolavajici poceni pfi nachlazeni,
jako mocopudny prostiedek, pfi gastritidg, prajmu, proti rou-
pum a jako celkovy posilujici a uklidiujici prostfedek, ktery
navic vylepSuje peristaltiku stfev pfi anémii (do 100 ml).

Také z kofend se mlze vymackat Stava, ta se uziva opét
jako mocGopudny prostiedek a pfi onemocnénich ledvin, koli-
tidé a krvacivych hemoroidech (50-100 ml).

Uziva se polovina az cela sklenice Stavy s jednou polévko-
vou Izici medu pred jidlem 3x denné.

Stava z lamich jahod

Vymackame zralé lesni jahody, k nimz muzeme pfidat
1 trochu jahod zahradnich a list. Cerstva &tava z listd a plodd
{od Gtyf do 8esti polévkovych IZic denng) se pije pfi chudo-
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krevnosti, neurastenii a jako tonizujici prostfedek, ktery puso-
bi protizanétlivé, stahuje, je diureticky a aktivuje Zlu¢. Také
pomaha pfi gastritidé, revmatizmu, nedostatku vitaminu C,
rachitidé, ekzémech, osypdn( kiiZe, arteroskler6ze, gingivitidé
a stomatitidé.

Stava z plodu se pije pfi hypertonii a viedovych onemoc-
nénich, pro povzbuzeni chuti k jidlu, pfi krvaceni z délohy,
hemoroidech, jako analgetikum, pfi Zaludec¢nich kamenech
(na laény zaludek 100 ml) a také jako antiseptikum. Napoma-
ha odstranéni uhrd, vyrazek a pigmentovych skvrn a v nepo-
sledni fadé puUsobi proti hlistdm a roupdm.

Stava z kvétd a plodi jahod se popiji pfi nespavosti, cuk-
rovce, pfi zdufeni délohy, plicnftuberkuldze, bronchidlnfmu
astmatu, moCovych kamenech a pfi dné. Je vhodna také pfi
nachlazeni, hore¢ce, dale nemocich jater, Zluéniku a ledvin,
pfi chudokrevnosti, cukrovce a tuberkuléze. Stacf jedna polév-
kova Izice 3x denné.

Stava z kvéti jahod je doporu¢ovéna pfi onemocnéni srd-
ce a cév v mnozstvi pfiblizné padesati kapek 3x denné pred
jidlem.

Stava z jahodovych listdi ma spazmaticky uginek a celkové
organizmus posiluje. Hodi se pfi neurastenii, leukemii, enu-
réze, polymenoree, rakoviné hrtanu -pije se jedna sklenice
3x az 4x denné, vzdy pred jidlem a ohfata. Stejna davka se
uziva také pfi Cerveném plochém liSeji (zde je vhodné kom-
binovat vnitini pfijem s IéCivymi koupelemi a obklady, které
davame na postizené misto).

Jahodova stava z plodd podporuje Ié€bu zubniho kamene,
§tava z listt odkaslavani, Stava z kofen(i a oddenku je 1é8iva
pfi hemoroidech. Dale ma stejné 1é¢ebné viastnosti jako lesni
jahody.

Uziva se pul sklenice Stavy z plod( lesnich jahod s jednou
polévkovou IZici medu 3x denné pul hodiny pfed jidlem.

U neotisténého organizmu muZe $tava z lesnich jahod vy-
volat alergickou reakci, a proto je tfeba byt pfi jahodové kure
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opatrny. Nedoporuéuije se v t&hotenstvi, pii gastritidé se zvyse-
nou kyselosti a pfi chronickém zanétu slepého streva.

Podobné na lidsky organizmus pusobi i jiny lesni plod -
borivka. Doktor Sebastian Kneipp tvrdil, ze ,v domé&, kde jedi
bortvky a lesni jahody, nema doktor co délat”.

Stava z fikovniku

Pfipravuje se ze zralych plodi. Ty rozmélnime skrze kovo-
vé sitko, duZinu smichdme s vodou v poméru 2:1 a odstfedi-
me, nejlépe rucné pfi pomoci vicevrstvé gazy.

Pomaha pfi onemocnénich srdce a cév a pfi jejich ucpani,
je proto obzviast vhodna pro nemocné trpici cévni nedosta-
teCnosti a chudokrevnosti. ZlepSuje traveni, je lehce projimava
a aktivuje moceni a poceni. Pije se pul sklenice stavy, do které
se pfidava jedna polévkova Izice medu.

Pfi nemocech ledvin a mocovych cest, gastritidé ¢i zacpé
se uziva pul sklenice stavy 2x az 4x denné.

K vnéjSimu uziti: jako obklady pfi abscesech a hnisavych
ranach, pfi otékdnf tvare a dalSich onemocnénich.

Tuto Stavu nepijte pfi onemocnéni dnou a pfi cukrovce.

Angrestova Stava

Pripravujeme ji z velkych zralych plodU, které utfeme s vo-
dou v poméru 1:2.

Angrestovd Stava ma velmi blahodarny vliv na latkovou vy-
meénu, je lehce projimava a odstraruje chronickou zacpu. Ak-
tivuje vyluovani Zlu€¢e a moc€i pfi onemocnéni ledvin a mo-
pfi chudokrevnosti, Castém krvaceni a koznich nemocech. Pfi
uzivani této stavy télo snadnéji vyluCuje soli tézkych a radio-
aktivnich kovu.

Kromé toho pusobi jako diureticky prostfedek i pfi poru-
chach latkové vymény a nadvaze. Popiji se tfetina az polovina
sklenice Stavy smichané s jednou polévkovou Izici medu pred
jidlem.
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Stava z éerveného rybizu

To je vynikajici multivitaminovy napoj, i kdyz kvalitou
ustupuje $tavé z cerného rybizu. PFipravujeme-li ji z kyselych
rybizovych odrud, je mozné sladit medem. Nesmi se vSak vafrit
a uz vubec nesmi vfit. Diky kyselé chuti ve spojeni s pektiny
pusobi tak, Ze Stava na sebe nabaluje a posléze vyvadi z orga-
nizmu stfevni toxiny, a tak dukladné procistuje stfeva. Také se
zvysuje vylu€ovani soli kyseliny mocCové.

Stava z éerného rybizu

Extrakt z Cerného rybizu, rozpustény ve vodé, je mocopud-
ny a plsobi proti prajmam. NejvétSi prednosti téchto plodu
véak jsou nesmirné antiseptické vlastnosti. Pokud bychom je
chtéli uzivat jako vitaminovy prostfedek, jednu polévkovou
IZici plodu zalijeme sklenici vrouci vody, nechame hodinu az
dveé odstat a pijeme (staci pUl sklenice) 2x az 3x denné. Chce-
me-li dosahnout mo&opudnych uginku, zastavit prijem ane-
bo se vypotit, pfipravujeme napoj jinym zpusobem: asi dva-
cet bobuli napafujeme ve sklenici na mirném ohni po dobu
asi tficeti minut (pozor, aby neprosly varem), poté nechame
vychladnout a uzivame po jedné polévkové IZici 3x denné.
vanych nebo sklenénych nadobach, protoze tak se IéCebné
vlastnosti tohoto skvélého pfirozeného léCebného pfipravku
zachovaji. Toto pravidlo se tyka i ostatnich plodu.

Stava z &erného rybizu se sirupem, pfipadné s cukrem, spo-
lehlivé |é€ikréni nemoci a pomaha pfi ochrapténia zahlenéni.
Nemocni se Zalude¢nfmi viedy nebo jinymi nemocemi Zalud-
ku a stfev by méli stavu z plodd uzivat v objemu dvou az tfi
malych skleniCek (napfiklad koriakovych) 3x denné. Rybizovd
Stava se také doporucuje smichat se stavou ze Sipka.

Klikvovd stava

Nejvhodnéjsi obdobi pro pfipravu klikvové Stavy, ktera se
musi z plodd dukladné vymackat, je zafi az listopad a taktéz
zima.
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Klikvova stava by se méla stat vadim neocenitelnym pomoc-
nikem pfi nachlazeni. Podobné blahodarné ucinky ma i pfi ruz-
nych infekcich, mezi nimiz nechybi ani pohlavni choroby a ne-
moci moc¢ovych cest. Doporucuje se pit v pooperacnim obdobi,
to kvuli obecnym posilujicim schopnostem. Pfedchazi vzniku
ledvinovych kament. Klikva obsahuje ursolovou kyselinu, ktera
ma mocopudné Ucinky a je velmi prospé$na pfi onemocnéni
mocovych cest, jater a také pfi revmatizmu a malarii. Dale sni-

Klikvova $tava se také dobfe kombinuje s vytazkem ze Sip-
ku. Stava s medem v poméru 1:1 je lé8iva, pomaha pfi bron-
chitidé, kasli a anginé. Rovnéz je doporuc¢ovana pfi gyneko-
logickych potizich, plicnituberkuléze, chudokrevnosti, boles-
tech hlavy a ateroskleroze. ZlepSuje chut k jidlu, napomaha
spravnému vstfebavani potravy a posiluje vyluovani Zalu-

decCnich a pankreatickych Stav. Klikvova stava se s uspéchem
pouziva pfi léCeni gastritidy doprovazené hypoaciditou a pfi
zanétu slinivky bfisni. Davkovani se stanovi individualné.

Ma i vnéjsi uziti, napfiklad se ji potiraji prolezeniny a od-
strafiuje pigmenty na krku a tvafi.

Kontraindikace

Nesmi se uzivat pfi bolestivém viedovém onemocnéni za-
ludku a dvandctniku.

Stdva z plodu kaliny

Vyzralé plody tepelné zpracujeme a poté utfeme. Dale
z nich mizeme vymackat Stawu s hojivymi Gginky: pomaha
kupfikladu zacelit jizvy po viedovém onemocnéni zaludku
a dvanactniku a navic je mirné analgeticka. Uklidfiuje centralni
nervovou soustavu a uvolnuje kieCe. Pouziva se pfi horeCkach,
nebot je antipyretickd a podporuje poceni. Dodava télu vitami-
ny, je lehce projfmavé a dezinfikuje, zejména pfi kolitidé a ato-
ké  zacpé. je doporuCovana pii onemocnéni Zzaludku a stfev
1 jako prevence proti onkologickym nadorim a zhoubnému
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bujeni, a také pfi nemocich jater. OvSem pusobi i jako celkovy
posilujici prostfedek, tudiz je vhodna pro pacienty s nemoce-
mi jako hypertonie, nervozita v klimakteriu, hysterie, epilepsie
a astenické stavy. Dale stimuluje srdecni ¢innost a plsobi proti
kasli a chrchlani. Ma aginek i jako profylaktikum proti mimo-
volnému potratu.

Uziva se jedna Ctvrtina az jedna tretina sklenice Stavy
z plodd kaliny smichana s medem v poméru 1:2, a to 3x az
4x denné pred jidlem.

Vnéjsi uziti: mladicka uhrovitost, détska diatéza a lideje.

Stava z listd posiluje imunitu, kdyZ se &lov&k potfebuje zo-
tavit po tézké nemoci. Také pomaha pfi furunkuléze (viedovi-
tost), osypanikuze aligejich. Uziva se ¢tvrtina sklenice s medem
v poméru 1:1 3x denné. Stavou z listd se natiraji nemocna mis-
ta na kuzi. Stava z kvétl s medem ve stejném poméru se bere
po jedné Cajové IziCce 3x az 4x denné pred jidlem. Zejména
pomaha pfFi gastritidé, bolestivé menstruaci, krtici a koznich
vyrazkach.

Lidova medicina doporucuje stavu Ci plody utfené s me-
dem jako stahujici prostfedek a jako lék proti kasli, bronchi-
dInfmu astmatu a hypertonii. Z kalinové kiry se délaji Iéky
na zastaveni krvaceni. Vytazek z kvétla kaliny se pouziva pfi
kasli a ochrapté&losti, zapalu hornich cest dychacich a pfi Zlu¢-
nikovych a ledvinovych kamenech.

Odvar z kaliny se pfipravuje nasledné: ve smaltované nado-
bé utfeme dvé polévkové Izice plodl, zalijeme sklenici vrouci
vody a ohfivame pod pokli¢kou patnact minut (nadobu pono-
fime do kastrulku s varici vodou). Potom asi 45 minut odvar pfi
pokojové teploté chladime, scedime a plody vymackame, pak
dolijeme 200 ml pfevafené vody. Pijeme asi tfetinu sklenice
3x az 4x denné pted jidlem (podle chuti mizeme také pridat
med). Odvar si mizeme pfipravit dva dny dopfedu a uchovavat
jej v lednici. Kromé toho se da pit kalinova stava s medem, kte-
rou pfipravime takto: vezmeme jeden kilogram plodu, 200 ml
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vody a med v mnoZstvi podle chuti. Ze §tavy pak snadno udé-
lame most: pul sklenice kalinové stavy, 1 litr vody a 100 gramt
medu. Oba napoje velmi vhodné doplni nas jidelnicek.

$tava z diinu

Vymackéame JI ze zralych 1 pfezralych plodi. Tato $tava io-
nizuje, stahuje a upeviiuyje. Fytoncidy plodl a $tdvy maji vlast-
nosti, které nici bakterie tyfu, uplavice a dalsich.

Pii priymu se doporucuje Stava nebo strouhané plody se
semeny, které utieme s medem. Détem mulzeme podavat
zkysany rosol ze $tavy, ktery neni pfili§ sladky. Pii horecce se
hodi Stéva z kvéti anebo ploda.
nemocné cukrovkou. Redime ji vodou v poméru 1:1 a pijeme
¢tvrtinu aZ tretinu sklenice tficet az Ctyficet minut pfed jidlem
- je to ptirozeny prostfedek, ktery snizuje hladinu cukru v krvi.

Z diinu se také déla zavarenina, ta se hodi pfi nachlazeni
a nemocech zaludku. Nedoporucuje se vsak pii snizené kyse-
losti Zaludecnich $tav.

Stava, zavatenina, rosol i kompot ze dfinu jsou velmi pro-
spesné pro organizmus pii onkologickych onemocnénich, chu-
dokrevnosti a nemocich jater, nebot’ jej 1onizujia posiliui.

Koteny a ktira jsou antimalarické, kira je navic ionizujici
a povzbuzujici.

Arméni ze dfinu délaji specificky lidovy 1ék proti prajmu:
utlu¢ou se diinové pecky, povaii ve vod¢ a takto se nemoc-
nému podavaji. Alternativné se pecky také daji osmahnout
a pak se z nich uvaii teply napoj na zptisob kavy. Dfinovy vy-
var J& obecné stavivy a uziva se pfi narusenich sttevni ¢innosti
(priymech).

Citronova stava

Lécba citronovou §tavou se omezuje na to, Ze stimuluje Zi-
votn! princip 2lue a vyvadi z organizmu kyselinu mo¢ovou.

Pro 1écebné ucely se nejlépe hodi citrony s jemnou tenkou
kiirkou, které mivaji zpravidla vic Stavy neZ citrony s tlustou

-204-

kirkou. Pfi tom je tfeba pamatovat, Ze Cerstva citronova stava
se na vzduchu a svétle velmi rychle okysli¢uje. Proto je nutné
dodrzovat zlaté pravidlo: pro kazdou davku lécebného napoje
si musime vymackat z citronti Cerstvou Stavu. Samy citrony vSak
skladovat miZeme, to je 1 Zadouci, protoze ke spravnému pro-
vedeni citronové ozdravné kury jich budeme potiebovat hodné.
K vymackavani plodi se nejlépe hodi elektricky lis na ovoce.

Citronova §tava vSak na mnoho lidi piisobi nepiijemné, ze-
jména ,,nevoni" osobam se zjevnou konstituci zluce. Aby se
zbavili nepfijemnych pociti, mohou ji srkat brckem.

Praxe ukazuje, Ze spravné uZivani citronové Stavy - jako
samostatny pifijem potravy, tedy pted jidlem - pisobi na travi-
ci trakt blahodarné. Jest¢ nebyl zaznamenan ptipad, ze by se
zaludek rozbolel ¢i onemocnél kvilli citronové $tave.

Jako 1€k je vSak nutné §tavu z citrontl pit jen tak, bez cukru,
nefedénou vodou, bohuzel jeji chut’ nemizeme nijak uméle vy-
lepSovat. Nejlepsich ozdravnych uginki dosdhneme, budeme-li
popijet 1éCebnou citronovou stavu pul hodiny pied jidlem.

Jaké mnozstvi Stavy budeme pro vyléceni potiebovat? Vse
zcela zavisi na typu nemoci a na tom, nakolik jsme ji zanedba-
li. Zpravidla se na vylé€eni chronické ¢i zanedbané nemoci
spotfebuje kolem 200 kust citron, méné by jich rozhodné
byt nemélo. Kuru je tieba zacit s péti citrony a postupné s kaz-
dym dnem pocet zvySovat, az se dosdhne mnozstvi dvaceti az
pétadvaceti citronll za den. U néj setrvdme a potom postupné
zacneme pocet citronl snizovat, dokud nedosdhneme poca-
tecniho mnozstvi péti citront. Zde se 1é¢eni ukondi.

Uvedu zde piiklad davkovani citronti pti 1é€ebné kure:

- prvniden: 5 citrond, 1 sklenice

druhy den: 10 citrond, 2 sklenice
tieti den: 15 citronq, 3 sklenice
ctvrty den: 20 citront, 4 sklenice
pdty den: 25 citront, 5 sklenic
Sesty den: 25 citrond, 5 sklenic
sedmy den: 25 citront, 5 sklenic
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osmy den: 25 citrond, 5 sklenic
devaty den: 20 citronti, 4 sklenice
desaty den: 15 citronti, 3 sklenice

- jedenacty den: 10 citrond, 2 sklenice

- dvanacty den: 5 citrontl, 1 sklenice

Pravdépodobné se vam na prvni pohled zda, Ze uvede-
né mnozstvi citrontl je pfemrsténé. Zejména clovek, ktery se
zatim s léCivou citronovou kuarou nesetkal a nezna jeji silny
ucinek, bude jen zmatené koukat na Cisla na papire. Realita je
takova, ze drtiva vétsina pacientt projde 1écebnym kurzem na-
prosto klidn¢ a bez problémd, jen nékolika malo lidem muze
piipadat t&Zky - zpravidla to jsou ti, ktefi maji pfili§ vyostieny
Zivotni princip Zluci.

Zde je nutno dodat, ze uvedeny pocet citronti 25 kust, kte-
ré jsme uvedli v tabulce, v Zddném piipad¢ neni kone¢nym
mnozstvim. | zde je vule k tomu, abychom pocet ploda zvy-
Sovali, a také si muzeme kurz 1é¢eni libovoln¢ prodlouzit dle
potieby, pokud citime, Ze nam to pomuze.

Presto vSechno se muzZe stat, ze na$ Zaludek bude mit se
zpracovanim nezvykle velkého mnozstvi kyseliny citronové
potize, a narusi se tak ¢innost stiev. V takovém ptipadé je nut-
né lécbu docCasné prerusit a umoznit travicimu traktu, aby si
na citronovou stavu zvykl. Autofi této metodiky na zakladé
zkusenosti tvrdi, ze zaludku nehrozi zadné nebezpeci a pfi-
padné lehké poruchy ¢innosti zaludku souvisejf spise s tim, zZe
organizmus prosté¢ neni na zvy$ené mnozstvi kyseliny citrono-
vé zvykly. Tento jev vSak brzy zmizi a neni tieba si kvlili tomu
délat starosti.

Uvedeny zpiisob 1é¢by citronovou $tavou se mize riznym
zpusobem obmeénovat v zavislosti na typu nemoci a stadia, ve
kterém se nachazi. Napiiklad lé¢enf revmatizmu a dny bychom
méli rozdelit na dvé etapy: prvni —1écba pii bezprostiednim
hvdtu,  kdy je vie zaméfeno na odstranéni symptomu ne-

L, a druhd, kdy se snazime obnovit normalni sestavu krve.

-206-

V ptipad¢ ndhlého zhorSeni nemoci (a to je mimochodem
normalni ozdravna krize, kterd svédci, ze proces 1éceni zapo-
¢al) je tfeba pfijmout nezbytna opatteni, kterd krizi zmirni. To
znamena, ze pacient musi zastat v klidu a na nemocna mista si
bude prikladat obklad z namocené vinéné nebo bavinéné tka-
niny. Je tfeba rovnéZz neustale kontrolovat teplotu v mistnosti.
A az se krize d4 na ustup a ztisi se, je mozné pristoupit k 1€cb¢
citronovou Stavou.

V prubéhu léceni by pacient mél dodrzovat umirnény re-
zim pohybu, dodrzovat zasady spravného stravovani a vyhy-
bat se v§emu, co by mohlo negativné ovlivnit prib&éh nemoci.
Totéz bychom mohli fict o 1éceni zlucovych a ledvinovych
kament: kdyz uz se nemoc projevila, musime veskerou po-
zornost zaméfit na to, abychom zmirnili bolestivy zéachvat,
a teprve poté zacit s 1éCbou citrony.

Kdyz se zlucové a mocCové kameny vstiebavaji, je tieba
projit cely ozdravny kurz ptesné podle predpisu a neodchylit
se od n¢&j. Citronova $tava je vyjimeény 1€k na vySe zminované
kameny, které se tvofi v organizmu.

Lécba citronovou stavou jde ruku v ruce se spravnou vy-
Zivou a stravovacimi navyky: jist bychom méli 2x denné, pie-
vazné salaty a kaSe. Kdyz ptidame horké koupele, paru a dalsi
vodni procedury, dostavi se nebyvalé vysledky. Uz béhem
nekolika dnti se vylepsi ¢innost ledvin, mo¢ ztmavne a obje-
vi se sediment cihlové barvy, jenz se sklada ze soli kyseliny
mocové. Vodni procedury a procedury zalozené na ohtivani
tento proces urychluji a zesiluji. Na zacatku 1éCeni se objevi
velké mnozstvi sedimentu, ktery se postupné zmensuje. To je
nezvratny dikaz, ze organizmus se pod vlivem citronové §tavy
aktivné okyseluje a vylucuje kyselinu mocovou ven. Na konci
lé€eni bude mit mo¢ svou pfirozenou jantarovou pruzra¢nou
barvu bez sedimentu —o tom se pfesvéd¢ime, pokud ji nechd-
me na né&jakou dobu odstét. I po n&kolika dnech zistane ¢ira!
To je dalezity poznatek, nebot’ dokazuje, ze veskera kyselina
mocova byla z organizmu vyloucena.
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Citronovd gava se hodftaké k zevnfmu upotfebeni! Je vel-
mi prospésSna: ma skvélé dezinfek&ni vlastnosti, napfiklad pe-
Cuje o plet, nebot udrzuje kyselost kize na normalni drovni.

Provadéné pokusy prokazaly, ze bakterie citronovou Stavu
absolutné nesnaseji a v roztoku obsahujicim byt jen nepatrny
podil kyseliny citronové, napfiklad v poméru 1:200, neprodle-
né hynou. Proto neexistuje lepsi pfirozeny lék proti zaskrtu nez
citronovd &tava - stadi, kdyZ si s ni budete diikladné propla-
chovat hrdlo a kloktat.

Muzeme si také udélat citronovy vyplach na zuby, je ne-
smirné jednoduchy: do sklenice s vodou pfidame par kapek
citronu a vyplachujeme si s ni usta. Mnoho lidi je pfesvédce-
no, Ze citronovd lazer zmiriuje dlouhotrvajici bolesti zubu.

Citron je v8ak skuteéné multifunkcni lé¢ebny prostiedek.
Je odzkou$eno, Ze plsobi velmi blahodarné na vlasy: odstra-
nuje lupy a zmirfuje padanivlasl. Za timto ucelem je vhodné
potirat si kizi na hlavé kouskem citronu. Po nékolika opako-
vanych citronovych procedurach pokozka na hlavé prestane
svrbét, brzy ze vytrati i lupy a zakratko si vS§imnete, Ze uz vam
vlasy nevypadavaji tolik jako dfive.

Citron méa na konté skvélé vysledky v boji proti pocenf no-
hou. Kdo se chce tohoto nepfijemného jevu zbavit, musi si
vecCer pfed spanim umyt prsty na nohou v teplé vodni lazni
a poté je potfit kouskem citronu. Pfes den si mUzete mezi prsty
u nohou dat tenounké tamponky z vaty, které by vlhkost vsa-
kovaly. Po nékolika dnech citronového léceni se vase nohy
prestanou nadmérmeé potit

Citronova $tava je také vynikajicim kosmetickym pfiprav-
kem. Zjemnuje kGzi na rukou i na tvafi a nehty po ni vypa-
daji krasnéjsi, zdravéjSi a pékné se lesknou. Pomaha také na
mozoly: staci, kdyZ si na né& pfilozite kousicek citronu, ktery
miZete prilepit leukoplasti anebo zavazat obinadlem, tfeba
{ na noc ~uvidite, Ze k ranu zméknou natolik, Ze je bez potiZi
odsuan  Podobnym zplUsobem se zbavite také bradavic. Po-
kud vas trapi pihy, pijte po ramu trenovou  tdvu  (vngjsi uziti,
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tedy potirani klize zde bohuzel moc nepomuze).

Citronovd Stava dokazala, Ze ma nesmirné lécivé uginky
i pfi mnoha dalSich onemocnénich.

Recept na antistresovy pfipravek podle S. A. Arakeljana

Je to pfirodni pfipravek, jehoZz hlavnim komponentem je
potravinova kyselina Citronovd, ktera na lidsky organizmus pu-
sobi velmi blahodarné, zejména b&hem postni kury.

Davkuje se podle vahy &lovéka: na jeden kilogram vezme-
me 0,01 gramu potravinové citronové kyseliny, 0,01 vytazku
z maty, 2 gramy pfirodniho medu a 2 ml vody, to je norma
na Sest dni. Pokud napfiklad vazite 80 kilogramuU a hladovite
tfi dny, pouzijte 0,4 gramu kyseliny citronové, 0,4 ml vytazku
z maty, 80 gramu medu a 80 ml vody. Hotovy pfipravek roz-
délte na tfi ¢asti a uZivejte jednou denné.

Nyni se podrobné zminime o tom, jaky konkrétni fyziolo-
gicky uc¢inek ma ten ¢i onen komponent.

Kyselina  citronovd

Je tojedina kyselina, kterd se v organizmu poji s vapnikem.
Tato sul je unikatni a je povazovana za zivotné dulezity prvek
s lehce alkalickymi vlastnostmi. Pfi jejim rozpousténi se uvol-
nuje fosfor a vapnik, které se usazuji v kostech. Pfi bézném
stravovani bohuzel 60 % vapniku a fosforu projde organiz-
mem bez uzitku a vyloucCi se.

Kyselina citronovd ma jesté jednu mimofadnou vlastnost:
vlastné ona je prvkem, k némuz sméfuje cely proces traveni.
Pijete-li proto béhem ozdravné kiry medovy roztok s kyseli-
nou citronovou, nejde o hladovéni, protoze vase télo dostava
vynikajici stravu, a pfitom se zbavuje nepotfebnych produktu
zpracovani potravy.

Pokud nemate potravinovou kyselinu citronovou, muzete
klidné pouZft Serstvé citrony, vymackana Stava obsahuje 10 %
kyseliny citronové. A zase poditame: na est dnf budete na jeden
kilogram své hmotnosti potfebovat 0,1 ml Citronoveé Stavy.

-209 -



Med

O medu uz vime hodné. Odpradavna je znamo, Zze med
ve spojeni s citronem je vynikajici lidovy léebny prostfedek.

Nejvhodnéjsi je pfipravovat napoj z roztaté vody, efekt bude
vyrazngjsi.

Mata

To je velmi zajimava rostlina, nebot diky svym chutovym
zvlaStnostem stimuluje zivotni princip vitr. Celkové je tedy
ucinek pripravku nasledny: med stimuluje Zivotni princip sliz,
kyselina citronova Zlu¢ a mata zase zivotni princip vitr. Nas
vynikajici pfipravek vyrovnava a harmonizuje vSechny tfi zi-
votni principy; odsud také prameni jeho I1éCebny efekt.

Doktor Arakeljan doporucuje do napoje pfidat také trochu
sody, a to v pfepoctu jeden gram na tfi litry vody. Smés sody
s kyselinou citronovou vSichni dobfe zname, je to rozsSifeny
Sumivy napoj, pfi jehoz rozpousténi se uvolriuje kysli¢nik uh-
licity, ktery naSe télo rovnéz potrebuje.

Antistresovy pfipravek mizeme uzivat vzdy, nejen pfi prova-
déni ozdravnych hladovych kur; bézna denni davka je 30 gra-
mu. V takovém pfipadé nemusime délat pfepocet podle vlastni
vahy. Budeme potfebovat Stavu ze tfi citron( nebo jednu ¢ajovou
IZicku kyseliny citronové, 250 gramu pfirodniho medu a jednu
£ajovou |zicku odvaru z maty pepmé (ta se prodava v lékamg).
VSechno to rozpustime v jednom litru vody (nejlépe roztate).

DalSi recepty podle S. A. Arakeljana

Recept ¢. 1

Owesnou kasi rozmichame s vodou, osladime medem, pfi-
dame trochu rostlinného oleje a vanilku a dobfe to vSechno
rozSlehame. Ziskame tekuty koktejl, ktery je velmi zdravy,
chutny a posilujici.

Recept¢. 2

Do ¥dvy ze Sipku nastrouname cibuli, fedkvicky, kapus-
tu, mrkev, okurku, petrZel a kopr. Ziskame vytednou studenou
polévku.
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Recept¢. 3

PSenicné klicky (ne del$i nez 1-2 mm) pomeleme v mlynku
na maso spolu s celym citronem (i s kiirou). Do smési pfimi-
chame pohankovou krupici, polozime na talif a nahoru polo-
Zime nastrouhana nebo utfena kysela jablka. Takto ziskame
syty dezert.

Recept¢. 4

Coc¢ku a hrach nechame odleZet ve vodé a poté rozeme-
leme v mlynku na maso. Do smési pfidame ofechy, cibuli,
Cesnek, trochu zelené a rostlinny olej a vytvarujeme z ni kar-
benatky.

Malinova stava

K pfipravé Stavy se nejvic hodi velké a zralé maliny. Ma-
linova Stava s medem nebo malinovy sirup je doporucovan
star8§im osobam a lidem oslabenym nemoci. Je dobré jej po-
pijet pfi chudokrevnosti a ke zlepSeni innosti srdce. Pomaha
také pfi bolestech zaludku a dalSich nemocech traviciho trak-
tu. UzZivaji se dvé az tfi 1zZicky smichané s jednou polévkovou
IZici medu pojl’dle, mozno zapit Cajem.

Malinovou &tavu rovnéz pijeme pfi nachlazeni, nebot sni-
Zuje teplotu a napomaha pfi poceni. S medem a ¢ajem zvySuje
odolnost organizmu vGgéi infekcim a pfi postupujici ateroskle-
réze.

Stavu z Cerstvych malin mizete pft, kdyZ nemate chut
k jidlu. Je vhodna pro pacienty s cukrovkou: pije se Ctvrtina
az tretina sklenice nebo v poméru 1:1 k vodé pul hodiny pred
jidlem.

Stava z listd maliny ma protizanétlivy ucinek a stahuje. Mize
se ji proplachovat krk a kloktat ji, délaji se z ni obklady a poti-
ra obli¢ej pfi uhrovitosti. Pfi kozni vyrazce si mizeme udélat
malinovou mast: smichame &erstvou malinovou $tavu a Cerstvé
maslo v poméru 1:4. V kombinaci se skvafenym sadlem (1:1)
zase ziskame vynikajici pfipravek na mozoly a ztvrdlou kazi.
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Malinova Stava neni doporu€ovana pfi dné a nékterych
ledvinovych onemocnénich. V téchto pfipadech mdize vyvolat
f alergickou reakci, svédéni, otoky a koZni vyrazky.

Stava z rakytniku

Tato rostlina je zndma i pod puvodnim ruskym nazvem
oblepicha, ktery vznikl z toho, Ze plody jsou rozlozeny na vét-
vich velmi husté, jako by je oblepovaly.

Pije se v pozdnim podzimu, kdy plody rakytniku dozrava-
ji. Stava vytladena pfimo z plodd je velmi koncentrovana, pro-
to je nezbytneé ji fedit vafici vodou a pfidavat med. Napfiklad
na tfi sklenice Stavy potfebujeme 50 gram( medu a jednu skleni-
ci vafici vody, podle chuti pfidame pul sklenice odvaru z maty;
napoj dukladné promichame a dame na dvé hodiny do lednice,
aby se ulezel.

Stava z listti i plod(i rakytniku je doporugovana jako vita-
minovy napoj pfi hypovitaminéze a avitaminéze a pfi nékte-
rych onemocnénich Zaludku. Je také pokladana za vhodny pfi-
rodni prostfedek na vlasy, nebot’ zabranuje jejich vypadavani
a zamezuje tvorbé lysin. Pfi problémech s vlasy je nejucinné;si
kombinovat piti a vtirani do pokozky hlavy.

Je vhodna i ke vnéjSimu uziti, zejména k IéCeni koznich
onemocnéni. Uziva se pul sklenice $tavy 3x denné pfed jidlem
a pfidava se do ni polévkova Izice medu.

Stava z rakytniku by se neméla pit v pfipadé, Ze doslo
k pfedrazdéni zivotniho principu ZIuci.

Plody a semena obsahuji znamy rakytnikovy olej. Mlzeme
je} ale pfipravit i v domacich podminkach: prebereme jeden
kilogram rakytniku, dikladné promyjeme a nakonec prelijeme
varici vodou. Vysypeme plody na Cisty ru¢nik nebo jinou tka-
ninu a nechame proschnout. Poté plody sesypeme do smalto-
vané nadoby a dfevénou (nekovovou) Izici roztlaGime (rozdé-

lime je asi na Gtyfi porce). Stavu scedime, nejlépe pres kousek
gazy. Méli bychomt ziskat pfiblizné 600 gramd Stavy, kte-
rou nechame 24 hod odstat na tmavém misté pfi pokojové

teploté; nadobu neni nutno pevné zakryvat. Na povrchu smési
by se mél objevit svétly nanos - to je olej, ktery se vyloucil
z rozmackané duziny. Olej musime opatrné odebrat, nalit
do nadob, které nepropoustéji svétlo, a znovu dat do lednice.

Rakytnik vytlaCujeme i se semeny a slupkou kolem plodu
a dame susit nejprve na vzduch a pak dosuSime pfi mirném
ohni v troubé&. Pfipravujeme tak dlouho, dokud se nebudou
drobit mezi prsty a nezbarvi dohnéda. Poté vie rozemeleme
v mlynku na kavu a ziskany prasek zalijeme rostlinnym olejem
(nejlépe olivovym) o davce dvanacti polévkovych 1zic. Zbyly
prasek po vymackani vazi pfiblizné 50 gram( a je pokryty ole-
jem. V nékterych receptech se doporucuje, Ze olej se ma pfi-
davat v poméru 1:1,5 k hmotnosti suché hmoty. Rakytnikovy
olej je treba nechat ulezet asi tfi tydny a pfitom jej ¢as od Casu
promichat. Je to koncentrovany a silny olejovy extrakt, jenz
se da michat s jinymi rostlinnymi oleji. Podle jinych receptd
zalijeme praSek z vymackanych plodu olejem v poméru 1:4
(podle vahy) a nechame odlezet nejprve jeden den na teplém
misté (kolem 50 °C) a potom asi dva mésice na temném misté
pfi pokojové teploté. Pokud se vam tyto zpUsoby zdaiji pfili$
slozité, je tu tfeti zplsob ziskani rakytnikového oleje: materi-
al, ktery zbyl po vymackani Stavy, osuSime na savém papire
a rozdélime na tfi ¢asti (dohromady by jej mélo byt asi jeden
kilogram). Jednu ¢&ast nasypeme do sklenice (ne moc husté),
zalijeme olejem a nechame tyden uleZet. Pak opakujeme totéz
se druhou ¢asti vymacCkaného materialu: nasypeme do skleni-
ce a zalijeme olejem, ktery jsme slili z prvni sklenice. Rovnéz
nechame odlezZet tyden. Totéz opakujeme i se tfeti Casti ma-
terialu. V pribé&hu tFi tydnd ziskdme dostate¢né zasoby vel-
mi kvalitniho rakytnikového oleje. Je nutno mit na paméti, ze
Pfi pouziti prvni metody (s rozmé&lnénymi peckami) bude olej
mnohem vic koncentrovany.

Rakytnikovy olej ulevuje pfi bolestech a hoji rany. Vnitini
uzivani jisté pfinese uzitek nemocnym a oslabenym osobam;
j¢  se 2x aZ 3x denné jedna Cajova Izi¢ka, vzdy 15 az 20



minut pred jidlem. Tento unikatni ole) zabraruje progresi ate-
rosklerézy a snizuje hladinu cholesterolu v krvi.

Broskvova $tdva

Pripravuje se z Cerstvych a zralych plodd. Uziva se pfi ne-
mocech srdce a cév, dychacich organd, jater a ledvin. Aktivuje
vylu€ovani travicich stav, a tak napomaha spravnému traveni.
Stava z Eerstvych listl se uziva pfi gastritidé & sklerodermii nebo
jako projimadlo a prostiedek proti rouptim a hlistam.

Stava z kvétl je zase ocefiovana kviili svym mo&opudnym
vlastnostem.

Pije se pull az cela sklenice 2x nebo 3x denné, vzdy pul
hodiny pfed jidlem.

Neni doporucovana pfi cukrovce a silné nadvaze.

Stava z jefabiny ¢ernoplodé

Musi se vymackat z Cerstvych zralych plodd. Jefabinova
¥dva upeviiuje stény krevnich cév, proto se pije pfi glomeru-
lonefritidé a hemoragické diatéze. Ma profylaktické ucinky pfi
ateroskleréze, nedostatku vitamint a tyreotoxikéze. Nemocni
s vysokym krevnim tlakem (hypertonicka nemoc |. a Il. stup-
né) by meéh popijet 50 gramu $tavy, do niz se prida polévkova
Izice medu, a to 3x denné. LéCebny kurz pak trva od deseti
do tficeti dnd. Nedoporuduje se pacientim s vysokou srazli-
vosti krve, Zaludeénimi viedy a nemocemi dvanactniku.

Tato pozoruhodna rostlina obsahuje velké mnozstvi karote-~
nu, dokonce v&3{ nez ma mrkev. V napoji se dobie kombinu-
je se Sipkem. Tento ozdravny napoj pfipravime tak, Ze jednu
polévkovou ttEAJiFabinovych plodil zalijeme jednou sklenici
vrouci vody, nechame ¢&tyfi hodiny ulezet a popijime po pul
sklenici 2x az 3x denné pred jidlem. Mizeme si jefabiny na-
susit predem, napfiklad v oteviené troubé pfi teploté 70-75"C
nebo take ph pékném pocasi na Slunci. jefabiny mazeme vafrit
tako €aj, bud samostatné, nebo i s jinymi bylinami. jiny zptsob
spoffvd v tom, Ze plody rozdrtime nebo umeleme v mlynku
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na kavu a pfipravime z nich jefabinovy prasek ¢i moucku, kte-
ra se vyznacuje zajimavou pikantni chuti. Je vhodna k posypa-
vani riznych zeleninovych a ovocnych jidel a kasi.

Svestky

Svestky obecné maji zmékeujici Gcinek. V Japonsku se Svest-
ky konzervuji v solném nalevu, protoze solené maji schopnost
stimulovat zlu¢. Takto specialné pfipravenému Svestkovému lé-
Cebnému prostfedku se fika Ume bosi. Dokaze dokonale vycis-
tit Zaludek i stfevni trakt. Svestky jsou pomocnikem pfi mnoha
nemocech, nebot disponuji Sirokou $kalou uzite¢nych viastnos-
ti, napfiklad pasobi projimavé a zmékcuji a kromé toho maji
vSechny vlastnosti soli - o€istuji, rozpoustéji a ochranuji pfed
plisnémi &i hnilobnymi procesy.

Ume bosi

Do sklenénych nadob (staCi i lahve od okurek) narovname
Cerstvé Svestky ve vrstvach, mezi né dame kienové listy a utre-
né kfenové kofeny se soli. Takto dikladné zakonzervovany se
Svestky nechaiji ulezet tfi roky, poté je mozno je konzumovat.
Mohou se pfidavat i do salatli, dodavaji jim zvlastni, naprosto
jedineC¢nou chut.

Trnky

Z trnovniku se sbira vSechno: kofeny, dfevina, klra, kvéty,
plody i horni pigmentovana vrstva kdry (ta pomaha pfi l1é¢eni
zanétl). Trnkové kvéty patfi mezi uznavané Iécebné prostred-
ky lidové mediciny: jsou uvoliiujici a projimavé a jejich plody
maji stahujici u€inek. Kofeny a dfevina pomahaji pfi poceni
a kura je antipyreticka a snizuje teplotu.

Kveéty trnovniku se také pouzivaji ke stimulaci €innosti led-
vin a mogového méchyre. Hodi se pfi veskerych nemocech,
které jsou spojeny s poruchou latkové vymény.

Zpusob pripravy

50 gramu trnovych kvitkd nasypeme do termosky a zali-
jeme jednim litrem vody; na noc nechame odstat. Napoj se
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PYe jako caj, zejména pfi zacpé, ledvinové nedostateCnosti
a onemocnéni mocového méchyfre a jater.

Trnkové kvéty zlepSuji latkovou vyménu, a tim padem také
[éCi kozni nemoci, které z nespravné latkové vymeény vznikaji.

Zralé plody trnky plUsobizcela jinak: jestlize kvéty jsou pro-
jfmavé, plody naopak stavi a stahuji. Je vhodné je uzivat jako
upeviujici prostfedek pfi prajmu.

Trnkové plody nechame odmocit ve vodé, pak z nich mu-
Zeme udélat povidlo nebo léCivou tinkturu (s ¢ervenym vinem
nebo vodkou).

VyZivaji se i mladé trnkové listy, natrhané ihned po dokve-
tenf- spatujise jako &aj a napoj se pije namisto &aje. Caj z trn-
ky procisti moCovy méchyf, protoze je mocopudny, a uvolni
stfevni trakt. Darazné se doporucuje osobam, které maji pro-
blémy s normalnim vyprazdnovanim stfev.

Tomel kavkazsky

Tomelové plody obsahuji kolem 2 % bilkovin, 10,5 % $kro-
bu, 25 % cukrd a navic také organické kyseliny, napfiklad citro-
novou a jableénou, tuky, vitaminy, kalium, Zelezo, méd, man-
gan a dalsi latky.

Tomelové plody jsou rozSifené a znamé svymi protipra-
jmovymi Gcinky pfi poruchach traveni. Z plodu se také déla
prasek, ktery se pfi prdjmu uziva v mnozstvi jednoho az dvou
gramU( 3x denné.

Vytazek z plodi tomelu: plody primérné velikosti rozdrobi-
me a rozmélnime, spafime 300 ml vafci vody a nechame odlezet
jednu hodinu. Scedfme a pijeme jeden 3alek 2x az 3x denné.

Osoby po tézké nemoci a trpici anémifl mohou konzumo-
vat tomelové plody Cerstvé i suSené.

TreSnova a viSiova stava
Tie$tiova Stava ma tonizujici a stahujici uginek a zlep$uje
trdven(, zejména pfi zacpach, a ulevuje pfi revmatickych bo-
. Chut' mizeme vzdy vylepSitmedem.
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Visnova Stava ma antiseptické vlastnosti a hodi se k piti pfi
chronické zacpé. Zlepsuje chut k jidlu a je doporugovana pfi
chudokrevnosti. Mé&li bychom ji pokladat také za nenahradi-
telného pomocnika pfi zapalech dychacich cest, nebot uvol-
nuje hleny a pomaha odkaslavat. Pije se pfi horeCkach: stavu
z visSni zfedime ochlazenou pitnou vodou v poméru 1:1, tak
skvéle uhasi Zizen a snizi horecku.

Ale pfi zvySené kyselosti zaludku se ji radgji vyhnéte, stejné
jako pfi Castych prGjmech, cukrovce, nadvaze, chronickych
zanétlivych procesech v plicich a pfi Zalude¢nich viedech.

Boravkova kura

Vyuzijte borivkové sezony co nejlépe, jezte je co nejvic
a nezapomerite si také néjaké ususit na zimu. Jednu polévko-
vou lIzici suSenych boruvek navecer zalijte studenou vodou,
aby byla dva centimetry nad Urovni plodd, a rano nabobtnalé
plody snézte na laény Zaludek. Nasnidejte se teprve pul hodi-
ny poté. A pro¢ vlastné? Protoze bortvkova kura velmi zlep-
Suje zrak.

Ma takeé stavici a stahujici u€inky, kvuli kterym se uziva pfi
stfevnich potizich. Proti prijmu uzZivejte 50 az 100 gramu Ger-
stvych plodt denné anebo vytazek z bortvek. Ten se pfipra-
vuje tak, ze Ctyfi Cajové I1zicky suSenych plodi nechame osm
hodin odstat v jedné sklenici vody - to je doporu¢ena den-
ni davka. Horky extrakt pfipravime ze dvou Cajovych IziCek
rozmélnénych borlvek na jednu sklenici horké vody {rovnéz
na den). Borlvky vyborné pomahaji nemocnym s cukrovkou,
nebot’ snizuji hladinu cukru v krvi. Borlivkovy vytazek je tfeba
pit v pribéhu celého roku (recept je uveden vyse).

Boravkova létba dlouhodob& normalizuje peristaltiku
stfev. Borlivky tedy nejsou jen lidovy upevnovaci prostfedek,
ale také pfirozeny lék, ktery reguluje a upravuje zaludecni
a stfevni funkce.

BorGivkova |écba se také mize chlubit Uspéchy v boji
s dnou a revmatizmem, nebot’ se normalizuje vzruseny princip



vitr. Plody se vSak musf pfijimat v dostateném mnoZstvi.

Lidova medicina doporuduje borGivky michat s lesnimi ja-
hodami. Pacienti se stfevnimi potizemi, Zalude¢nim katarem i
chudokrevnosti by méli bez zbytku vyuZzit jahodovou sezonu,
ktera trva asi tfi tydny, a v dostate€ném mnozstvi konzumovat
borivky smichané s lesnimi jahodami.

Lesni jahody i borlvky se hodijako soucast |éCby ledvino-
vych kamenU pfi silnych zachvatech bolesti. Oba lesni plody
se mohou uzivat zvladt i jJako smés, nejlépe je obé moznosti
stfidat. Pfi bolestech jsou doporu¢ovany horké koupele z od-
varu ovesné slamy, kterou smichame pul na pul s pfeslickou.

Nemocni cukrovkou popiji ¢aj z borGvkovych listd, davko-
vani 60 gramu Caje na jeden litr vafici vody. Tato nemoc je do-
provazena nedostatkem zaludec€nich Stav, a proto cukrovkafri
mohou pfidavat borGvkoveé listy, které tvorbu stav podporuiji,
k jinym smésim léCivych rostlin.

Pripravte si bor(ivky i na zimu, je to velmi jednoduché. Vez-
méte Cerstvé, promyté a osuSené plody a naskladejte je do steri-
lizovanych sklenic {mohou to byt i Cisté sklenice od okurek). Za-
lijte je vafici vodou az po okraj a lahve rychle uzavfete (pokud
pouzivate lahve s uzkym hrdlem, jako napfiklad od mléka nebo
détské saci lahve, muzete pfes né natahnout dudlik). Uchovava-
me na chladném misté.

Susené boravky mizeme skladovat v krabici, kterou vystele-
me papirem; listy pak mizeme sesypat do obyCejného sacku.

Kouzelna moc Sipku

Listy Sipku se sbiraji na jafe, kdyz rostlina kvete, plody nao-
pak na podzim, az uzraji (pfiblizné od pulky fijna).

Sipek je vynikajici ptirodni zdroj vitaminu C. Lidova me-
dicina nasazuje Sipkovy Caj pfi tézkych onemocnénich jako
spala, tyfus, tuberkuléza, zanét ledvin, jater ¢i Zaludku a také
pfi porodu.

Vodni roztok Sipkové esence je dobry na ledviny, mocovy
méchyf a jatra, nebot’ rozpousti kameny usazené v téchto or-

ganech. Pomuze v3ak pfi jakémkoliv onemocnéni jater a mo-
Covych cest.

Lidova medicina radi Sipkové plody se zrni¢ky spafit vodou
(40 az 50 Sipkovych plodu najeden litr vody) a opatrng, v ram-
ci celkové diety, popijet na Zzaludec¢ni viedy a viedy dvanact-
niku, i kdyz jsou krvacivé. Pomaha i pfi ZaludeCnim kataru se
snizenou sekreci zaludku, pfi rdznych projevech chudokrev-
nosti.

Lidova moudrost pravi, Ze napoj ze Sipkovych listli spafeny
jako €aj plUsobi velmi blahodarné na zaludek, nebot’ zlepSuje
motorickou funkci a uklidiiuje Zaludec¢ni bolesti. Kombinuje
se s teplymi obklady pfikladanymi na zaludek nebo s pouzi-
vanim ohfivadla. Caj ze Sipkovych listd uklidfiuje pfi prijmu,
snizuje pocCet nutkani na stolici a také odbourava plynatost.

Sipkovy napoj pfipravime tak, Ze jednu polévkovou IZici
susenych plodu $ipku zalijeme 500 ml vody a pfisladime dvé-
ma az tfemi ¢ajovymi IziCkami medu. | horky napoj obsahuje
hodné vitaminu C.

Sipky musime roztlouct najemno a kousi¢ky vsypat do ohfa-
té vody (asi 40 "C). Poté je zakryjeme poklickou a nechame dvé
az tfi hodiny odstat. Pfed podavanim pfidame med, jejZ necha-
me dobfe rozpustit. Dukladné promichame, nalijeme do pre-
dem prohfatych sklenic a ihned podavame na stul.

Je davno znamo, Ze vyvar z kofenu Sipkového kefe spoleh-
livé rozpousti vSechny mozné druhy kamen( usazenych v or-
ganizmu nebo je rozmélfiuje na maliCké kousky. Také hubi
cizopasniky roznasejici malarii a dal$i nezadouci ,obyvatele”
usazené v krvi. Jemné nakrouhdme Sipkové kofinky (dvé po-
lévkové IZice), zalijeme asi 200 ml vody a nechame 15 minut
vFit. Odstavime a nechdme plirozené vychladnout. Pijleme jed-
nu sklenici Sipkového odvaru 3x denng, a to minimalné tyden,
ale lépe déle. Zda uz mame légebnou kuru ukongit, pozname
podle modi (v pfipadé ledvinovych kamenu) nebo kdyZ poci-
time, Ze bolesti jater ustaly a jatra zaCala fungovat normalné
(pokud jsme méli lu¢ové kameny).



Kouzelna i obydejna jablka

Nezralad jabika nikdy nejezte, mohou vyvolavat horecku
a také se po nich objevuje pliseni. Mimochodem tyto neblahé
vlastnosti maji vdechny nedozralé plody. Také plody, které ne-
chame uzrat doma v mise, nepfinesou mnoho uzitku.

Pfi Casté konzumaci nezralého ovoce se Casto mohou ob-
jevit problémy nervového charakteru.

Také neni vhodné jist jablka v hojném mnozstvi mimo jab-
le€nou sezonu, na staré Rusi se slavil svatek Jabloriovy spas 19.
srpna - od tohoto dne bylo dovoleno jist jablka.

V zimé se mohou jist jable€né kompoty a pit teply odvar
toZze ma hodné vitamin A, B, C, P a PP, dale soli vapniku,
kalia, Zeleza, manganu, niklu a dalSich prvkL'J, které lidsky or-
ganizmus pfi rUstu potfebuje.

Jablka se pouzivaji pfi mnoha nemocech, ale musime mit
na paméti, Ze jsou predevsim preventivnim prostfedkem, ktery
stav zaludku a stfev upravuje.

Jable¢na stava patfi mezi nejbé&znéjsi, nejpouzivanéjsi a také
nejsnaze dostupné ovocné Stavy. Ma fadu vyhod: pfipravuje se
jednoduse, obsahuje hodné Zeleza, které se rychle v organiz-
mu vstfebavd, a d4 se kombinovat s jinymi Stavami. Napfiklad
v kombinaci se stavou z ervené fepy (v poméru 170 gram( jab-
le¢né Stavy ke 30 gramiim Fepné) tvofi uginny prostfedek proti
anémii, jehoz uziteCnost byla provéfena v praxi. Velmi rychle
zvySuje hladinu hemoglobinu v krvi: zlepSeni nastava jiz po ¢ty-
fech az sedmi dnech a dosahuje béznych hodnot.

Vyjime¢né vhodna je pro déti a téhotné Zeny. Jable¢na $ta-
va prosté tvofi zaklad, k némuz je mozné pridavat dalSi Stavy,
které jsou na chut mozna méné pfijemné, o to vSak pro orga-
rmzmus zdraveéjsi.
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Stava z mrkve

Je pravem pokladana za jednu z nejzdravéjSich stav. Ob-
dobné jako jable¢na Stava také mrkvova Stava se uziva jako za-
klad pro pfipravu michanych ovocnych a zeleninovych napo-
jU (pFidavaji se do ni &tavy z jinych druh( zeleniny a ovoce).

Mrkvova Stava ma vynikajici slozeni: obsahuje organickou
vodu s biologicky aktivnimi prvky, které nase polohladové
buriky a tkané obzvlast potfebuji. Je zdrojem vitaminu A, jejz
organizmus hladce vstfebava. Kromé néj tato stava ve velkém
mnozstvi obsahuje vitaminy B, C, D, E a K a dale Zivé alkalické
prvky - natri um a kalium, vapnik, hoféik a zelezo, fosfor, siru,
chlor a kfemik. V8echny tyto prvky maiji [éCebny vliv na orga-
nizmus a jsou mu velmi prospésné.

Mrkvova $tava zvySuje obranyschopnost vici oénim a kré-
nim infekcim (zejména mandli). Také pusobi proti zanétim
v obli¢ejovych dutinach a dychacich organu celkové. Ochra-
fuje nervovou soustavu a zvySuje energii a silu organizmu.

Specialné je tfeba jmenovat protirakovinné viastnosti mrk-
ve. Pfitom v8ak musime mit na paméti, Ze pfi¢inou mnoha
onkologickych onemocnéni je dlouhodobé nervové vypé-
ti, zejména v détském véku (hnév, strach, zavist a podobné).
Tyto negativni emoce je tfeba rozhodné odstranit, a to tak, ze
s nimi budete pracovat a odpovidajicim tématiim se vénovat.
V opaCném pfFipadé nebude onkologicka 1éCba efektivni.

Mrkvova $tava je velmi vhodna pfi chudokrevnosti, ztraté
chuti k jidlu, nemocich ledvin a jater, dychacich organu, o¢-
nich onemocnéni (pfi nedostatku vitaminu A), gastritidé se sni-
zenou kyselostf Zalude¢nich $tav, avitamindze C a A, pretizeni
a vysileni, hypertonii a infarktu myokardu, zejména v prvnich
dnech nemoci. Kromé toho napomaha hojivosti a epitelizaci
ran. Je doporugovana pfi hnisavych plicnich onemocnénich
(pfi tuberkuldze), ale i pfFi hnisavych procesech v jinych orga-
nech a pfi akutnich respiranich onemocnénich.

Trdpf-li vds mocové nebo Zlu¢ové kameny, na mrkvovou
Stavu nesmite zapomenout Staéi pit sklenici 2x aZ 3x denné



po dobu dvou az ¢tyf mésicl. Totéz plati pro nemocné polyar-
ritidou, osteopor6zou a hidi s o&nimi problémy (také pro zlep-
en{ a udrzovani zraku). Vypijete-li trochu Cerstvé &tavy rano
a lacny zaludek, nemusite se obavat zacpy ani napadeni h|js-
ty {§krkavkami &i roupy). Pravidelné uzivani sklenice mrkvové
ftavy 3x denné obecné ionizuje, upravuje v8echny funkce or-
ganizmu a ulevuje pfi inavé (plati zejména pro osoby, které se
zabyvaji tézkou fyzickou, ale i psychickou praci).

Budete-li prijimat velké mnoZstvi mrkvové Stavy, je mozné,
Ze se dostavi ocistna krize, jejimz divodem je rozpusténi shlu-
ka Zluéi v jatrech. Z organizmu se vylucuje tolik zlu¢ového
odpadu, Ze je stfeva a ledviny nestaCi odvadét. Tak se dosta-
nou do krve a vylu€uji se koznimi péry, pficemz kazi zbarvi
dozluta nebo dooranZova (tento jev se po nékolika dnech vy-
trati). Pamatujte si, ze pokud pfi lé¢ebné kufe spojené s uzi-
vanim mrkvové a nékterych dalSich stav dochazi ke Zloutnuti,
znamena to, ze ocista jater jiz zapocala.

Také pro téhotné Zeny je mrkvova Stava nezbytna, nebot
mimo jiné sniZuje riziko otravy krve pfi porodu. A uZzite¢né prv-
Ky, které matka pfijima se Stavou, se dostanou i do matefského
miéka, a tim je zkvalitriuji, takze ma lepsi vyZivovaci vlastnosti.

Mrkvovd &tava dodava vdechny nezbytné prvky endokrin-
ni soustavé organizmu. V nékterych pfipadech dokaze vylécit
i neplodnost: je totiz zjiSténo, Ze jednou z pficin tohoto civili-
zacniho neduhu je dlouhodobé uzivani tepelné zpracovanych
potravin, v nichz byly veSkeré enzymy a vitaminy zni¢eny.

Stawu z mrkve podavame i détem; naprosto nezbytna je
v pfipadé, kdy je dité nachylné k nachlazeni a koznim ne-
mocem. Mrkev posiluje €innost pohlavnich zlaz a vylepSuje
vzhled kiZe, ktera vypada zdravéjsi a svézi. Stavu mizeme
smichat s medem: sladka mrkvova kasicka s pomérem stavy
k medu 1:1 je vynikajicim prostfedkem proti ka#li a ochrapté-
ost vyvolanymi nachlazenim (uzivajise  2-3  IziCky smé-
si 2x a 3x denne). Pomaha i pfi nemocech ledvin, a jak uz
i tikati, pusobf proti nachlazeni a koznim nemocem.
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Pacienti popiji 2x az 3x v priibéhu dne pul sklenice anebo
celou sklenici 8tavy, v niZ rozpusti polévkovou IZici medu. Dé-
tem davku odpovidajicim zplsobem snizime podle véku.

Medova smés s mrkvi je vynikajici kosmeticky pfFipravek,
ktery ndm pomuze se suchou pleti, Idmavymi nehty a vypada-
vajicimi vlasy.

Smés mrkvové a citronové Stavy zase upevnuje vlasové ko-
finky, béli plet na tvarfi a odstranuje (alespon Castecné) pihy
a pigmentova znaménka. Pacientim se stomatitidou mizeme
bez obav doporudit, aby si Ustni dutinu proplachovali ¢erstvou
mrkvovou Stavou.

Kontraindikace tato Stava pfi spravném davkovania umirné-
ném uzivanifakticky nema zadné. Tim mame na mysli mnoz-
stvi 100 az 200 ml mrkvové Stavy denné, ktera se pije deset az
patnact minut pred jidlem. Potfebujeme-li organizmus dosytit
potfebnymi cennymi prvky a rychleji z né&j vylougit produkty
rozpadu a toxiny, miZeme docasné prejit na intenzivni uziva-
ni od dvou az tfi litra Stavy denné.

Stava z bilého hlavkového zeli

Zeli se od ostatni zeleniny odliSuje sloZzenim - obsahuje
hodné siry, chloru a jodu. Slouc€enina téchto prvkd ocistuje
sliznici zaludku a i stfev.

Stava z bilého zeli zlep$uje ginnost Zaludecnich Zlaz, ak-
tivuje stfevni ¢innost (dllezité pfi zacpé) a je také mocopud-
na. Ma Siroké vyuziti pfi nemocech srdce a cév a napomaha
procesu vylu€ovani nepotifebnych latek z organizmu, zejména
pak cholesterolu. Plisobi preventivné proti ateroskleréze a nor-
malizuje vyménu tuku v téle.

Zelnou §tavou by rozhodné neméli pohrdnout cukrovkafi,
protoze pfiznivé ovliviuje ¢innost srdce a svalu, ale zejména
pomaha vylu€ovat z organizmu prebytky vody. Je vhodna pro
pacienty s ledvinovym onemocnénim a hepatitidou, protoze
zvySuje chut k jidlu. Neméli bychom na ni zapominat pfi one-
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mocnénich jater a sleziny, pii nachlazeni', hemoroidech, ne-
spavosti, ekzému a diatéze.
Zelna §tava specificky ovliviiuje pribéh viedového one-
mocnéni sliznice Zaludku a zvySuje jeji odolnost vici fakto-
ram, které ji poskozuji'. Pii dodrZovani tfi- az Etyftydenni zelné
kuary u pacienta neziidka dojde i k uplnému vylécenf. Intenziv-
ni Jé¢eni zahrmuje pét az Sest sklenic Stavy 3x az 4x denné, Cty-
ficet az padesat minut pied jidlem. Z profylaktickych divoda
je tieba ozdravny kurz kazdé Ctyfi az Sest mésicii opakovat.
Na seznamu uziteCnych vlastnosti stavy ze zeli je také
schopnost obnovovat zubni sklovinu. Po jejim piti se zlep-
Suje barva ve tvdfi, pokud vSak chcete dosahnout znatelnych
vysledkt, musite ji vypit denné alesponi tfi sklenice. Nejlep-
§ije zelnd §tava smichana s fepnou a mrkvovou, ale fantazii
se meze nekladou a muzete experimentovat a kombinovat ji
naptiklad s jablecnou stavou. Intenzivni, ¢asté uzivani téchto
$tav (jeden az puldruhého litru denn¢) urychli oCistny proces
v organizmu. Toxiny se rychle vylouci a v téle se ustali rov-
novaha mezi kyselym a alkalickym prostfedim. Pfipravte se
na ptipadny ocistny krizovy stav, ktery potvrzuje, ze se v téle
pod vlivem kouzelnych stav energeticka ocista jiz zapocala.
Pokud krize skute¢né nastane, projevi se rlznymi zplsoby,
napiiklad prijmem. Radim vam: chvili si od lé¢ebné kury od-
pocinte a zkuste 24 az 36 hodin hladovét.
jestlize se vam po zelné stave v zaludku tvoii plyny nebo
pocitujete dalsi nepifijemné projevy, muze to byt kvili tomu,
ze se vam ve stievech nahromadilo piili§ velké mnozstvi to-
xickych latek. V takovém ptipade se doporucuje pied pozitim
zelné Stavy nejprve proistit zaludek a stfeva, ¢ehoz doséah-
neme pitfm mrkvové $t4vy nebo smési se Spenatovou §tavou.
Musime ji ovSem uzivat tak dva nebo tfi tydny. Ocistu Stéva-
mi mizete kombinovat s ocistnymi klystyry. Praxe ukdzala, ze
v piipadé, kdyz organizmus zelnou Stavu normélng vstieba,
pasob jako idealni oCistny prostiedek, ktery poméha v mnoha
smérech (naptiklad pfi nadvaze).
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Zelnou §tavu v zadném piipadé netieba pfisolovat: sil ne-
jenze nici jeji skvelé vlastnosti, nybrz je doslova skodliva.

Stava ze zeli a mrkve piedstavuje dokonaly zdroj vitaminu
C, ktery je pottebny napiiklad pii onemocnéni désni.

Zelna §tava s medem v poméru 1:1 zvySuje kyselost Zalu-
decnich $tav a plisobi proti kasli a chrchlani. Pije se vzdy tepla,
pul sklenice 3x denné pted jidlem, a to v prub¢hu tfi az Ctyt
tydnu.

Neodmitejte Stavu ze zeli, veézte, ze je velmi prospésna,
napfiklad na jafe nds zbavi jarni unavy. Jako prvni pomoc si
pripravte sklenici zelné stavy anebo také piimo kysané zeli
a snézte je €1 vypijte na laény Zaludek. Pokud $tavu roziedite
vodou v poméru 1:1, dejte st ji tiicet az Ctyficet minut pied
jidlem jako prostiedek ke snizeni hladiny cukru v krvi (staci
trochu, Ctvrtina az tfetina sklenice).

Zelna stava se da také kombinovat s citronovou nebo gra-
natovou $tavou s medem, takto je skute¢né velmi chutna!

Stavu ze zeli pouzijeme i k zevnimu upotiebeni, maZeme
z ni délat naptiklad obklady na ekzém a pii neurodermii. LéCi-
vé ucinky maji Cerstvé zelné listy, které mizeme pii bolestech
hlavy prikladat na spanky, zatylek a ¢elo nebo na spalena mis-
ta, pohmozdéniny, podagrické bolesti (pfi dn€) ¢i na bok téla,
kdyz v ném picha.

Zelna $tava neni doporucovana pii zvysené kyselosti Zalu-
dec¢nich stav!

Repna §tava

Tato hodnotna $tava je pravem pokladana za nejlepsi pro-
sttedek ke zvySeni krvetvorby a jejimu zkvalitnéni. Prestoze
Cervena fepa obsahuje jen nepatrné mnozstvi zeleza, diky
jeho kvalité piedstavuje jedine¢ny zdroj, z né¢hoz muze télo
Cerpat pii ,vyrob&“ novych cervenych krvinek. Proto je také
velmi vhodna pro Zeny: doporucuje se denné pit ptl litru $tav-
né smesi z fepy a mrkve.



Repna $tava pomaha pfi menstruaci, stadi, aby ji Zena
popijela v malych davkach, 50 az 100 gramll 2x az 3x den-
a efektivnéjSi nez drahé moderni Iéky, mezi nimi i syntetické
hormony.

DalSi pozitivum na dlouhém seznamu prospésnych vlast-
nosti fepy je, Ze obsahuje vic jak 5 % natria a jen 5 % vapni-
ku. Takovy pomér je dulezity pro zachovani miry rozpustnosti
vapniku v organizmu. Proto je fepa skvélym pomocnikem pro
ty, ktefi maji v organizmu usazeniny z vapnikovych soli, jez
se tvofi v disledku konzumace varenych jidel. Repna &tava
rozpousti neorganicky vapnik, usazeny na sténach krevnich
cév, a tak zvySuje jejich prichodnost, snizuje arterialni tlak
a zlehCuje praci srdci.

V této mimoradné zeleniné je také pfitomno kalium v do-
state€ném mnozstvi na pokryti potfeb vSech fyziologickych
funkci organizmu. Chlor ma zase ocistné ucinky na jatra, led-
viny a zlu€nik, a k tomu stimuluje funkci lymfatické zlazy. Pro-
to by pacienti s nemocnymi jatry ¢i Zlu¢nikem rozhodné méli
fepnou Stavu zaradit do svého jidelnicku.

Repa ma vysoky obsah prchavych latek, proto uzivani gisté
fepné Stavy muze vyvolat oCistnou reakci spojenou s nepfi-
jemnymi projevy, napfiklad zavratémi nebo Zaludecni nevol-
nosti. Praxe ukazuje, Ze je Iépe zacit popijet smés s podilem
mrkvoveé Stavy prevySujicim podil fepné (pfi pfipravé se fidime
pomeérem jeden dil fepy na pét dild mrkve), postupné mizeme
podil fepy zvySovat. Zpravidla staci jedna az puldruha skleni-
ce fepné Stavy 2x denné.

Smés mrkvové a fepné $tdvy organizmu dodava nezbytné
mnozstvi fosforu, siry, kalia a dalSich zakladnich stopovych
prvkd.

K pfedchazeni nemoci pijeme 300 gramu smichané jablec-
né a fepné Stavy (na 250 gramu jablek bereme 50 gramu fepy).
Ziskame ucinny pfirozeny prostfedek na chudokrevnost, pfi
ktetern hladina hemoglobinu v krvi rychle narUstd.
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Repna §tava se pouzivala k lé&eni rakoviny uz v davné
minulosti. Ukazuje se, ze fepa ma specifickou barvu a chut
7z davodu, Ze ma zvlastni kvantové pole, které vyzafuje paprs-
ky a potlaCuje zafeni a pole rakovinnych bunék. Pamatujte,
Ze trpka chut obecné stahuje, a tato vlastnost je sama o sobé
protirakovinna, nebot nadoru neumoznuje, aby se rozristal
do okolnich tkani a rozeziral je.

Stava z okurek

Namackame si ji z mladych Cerstvych okurek, mame na to
celé léto.

Okurky predstavuji jeden z nejucinnégjsich pfirozenych
moc&opudnych prostiedki. Stava z okurek zlep$uje chut k jid-
lu, aktivuje vyluGovanizlugi, méa projimavé ucinky a rozpousti
mocové kameny. Maji hodné siry a kiemiku, a proto zlepSuji
rast vlasll a nehtd a blahodarné pusobi na kuzi, takze vypada
zdravéjsi a hezdi. V okurkach je také hodné kalia, natria, kal-
cia, fosforu a chloru.

Okurkova 8tava se da také kombinovat s jinymi Stavami:
napfiklad ve smési s mrkvovou Stavou pozitivné ovliviuje
pribéh nemoci, které jsou vyvolavany zadrzovanim kyseliny
mocoveé v organizmu. Kdyz k této smési pfidame jesté fepnou
8tavu, ziskame unikatni pfirozeny |éCebny prostfedek, jenz
obecné urychluje proces uzdravovani.

Vysoky obsah kalia z okurek déla neopomenutelny dopl-
nék pro osoby se zvySenym i snizenym krevnim tlakem. Okur-
kova Stava také zmirfiuje bolesti zubl a dasni.

Vynikajici vysledky pfi 1éEb& koznich onemocnéni ziska-
me, pokud budeme pravidelné uzivat smés z okurkové a mr-
kvové Stavy,

S medem v poméru 2:t je okurkova Stava doporucovana
Pfi kataru hornich cest dychacich (dvé az th polévkové IZice
3x denné). Ma vynikajici baktericidni vlastnosti, zlepSuje pa-
€, pusobi proti ateroskleréze a uklidiiuje i upeviiuje nervo-
vou Soustavu. Clovék pfi jejim uzivani brzy zpozoruje, ze se
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mu zlepSila plet, ktera nyni vypadd zdrava a svéZi. V kombinaci
$ jinymi Stavami vyjimecné ozdravné vlastnosti okurkové stavy
narastaji: zejména se hodi bortvkova, jable&na a grapefruitova
(v poméru 2:2:1:1) nebo rajéatova a Eesnekova (20:20:1). Stava
z okurek vylu€uje prebyteéné natrium z organizmu, které vyjde
s mo¢i. Je vhodna pfi nedostatecné funkci srde¢niho svalu (pije-
me tfetinu sklenice 2x az 3x denng).

Uziva se také pfi onemocnéni srdce a cév, ledvin, jater,
kloubd, pfi poruse latkové vymeény, pfi nadvaze a hypertonii.
Diky vysokému obsahu lehce vstfebatelného jodu pusobijako
prevence tyreotoxikézy a snizuje hladinu cholesterolu v krvi.

Okurkova 8tava s duzinou pomaha pfi zacpé - staci rano
vypit 100 gramu na laény Zaludek. Smés okurkové, mrkvové
a fepné $tavy je doporucovana pfi zluCovych a ledvinovych
kamenech. Jedna az dveé sklenice Stavy se uziva 2x az 3x den-
né pfed jidlem, nezapomeneme do ni pfidat jako vzdy polév-
kovou IZici medu.

Rajcatova stava

V raj¢atech je pomérné hodné kyseliny citronové, jable¢né
a Stavelové, které potfebujeme pro spravny prabéh vyménnych
procesU. Raj¢ata, a tudiz i stava z nich, jsou bohata na natri-
um, vapnik, kalium a hofc¢ik. Stava z nich je nesmirné uzite€¢na
proto, ze ma alkalickou reakci.

V obdobi zrani rajcat, tedy v jejich sezoné, se doporuduje
pravidelné pit az pal litru jejich Serstvé Stavy.

Konzervovana stava ma naopak kyselou reakci a je zba-
vena biologicky aktivnich prvkd. PFfi vafeni nebo konzervaci
rajCat se vySe uvedené kyseliny a stopové prvky méni v ne-
organické, a tim padem Skodlivé pro organizmus. To se vSak
neprojevi hned, ale az po ¢ase. N. Waker je pfesvédcen, ze
jednou z pfigin tvorby kamen( v ledvinach a v mogovém mé-
chyfi je pfili§ Castd konzumace vafenych nebo konzervova-
nych rajéat &i rajéatové Stavy, zejména spolu se gkrobovitymi
o sladkymi produkty.
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Zdravd rajéatova misa

Potfebujeme jeden kilogram c¢erstvych rajéat, 150 grami
celeru, 200 gram0 mrkve a ¢ervenou mletou papriku.

VSechnu zeleninu vymackame v odstavovaci a Stavu oko-
fenime c¢ervenou paprikou, muzeme pridat i drobné nakra-
jenou zelenou petrzel. Stavu bychom méli spravné podavat
ve sklenéném dzbanku, protoze je krasné Cervena, tudiz je
kromé toho, Ze je zdrava, i pastvou pro oci.

Tato michanda §tava zvySuje potenci u muzul a je prospés-
na pro osoby star§iho véku, nebot obsahuje lehce vstfebatelné
mineralni prvky a doplfuje v téle zasoby organické vody.

Dyné

Dynova duzina ma jemnou a pfijemnou chut a navic je bo-
hata na glycidy, pektiny a karoten, jehoZz ma dokonce vic nez
mrkev. Dyné ma také hodné vitamin(, napfiklad B, B1, C a E
a mineralnich soli. Tykvova seminka jsou zdrojem vitaminu A
a bilkovin.

Z dyné se da vykouzlit nepfeberné mnoZstvijidel, my vSak
uvedeme jen jedno, které je klasické a jednoduché.

ZapeCena dyné

Dyni nakrajime na platky, jako kdyZz délime meloun, a polo-
zime je do trouby. Po chvili je opét vyndame - a mdme celkem
obycejné, ale na chut velmi pfijemné jidlo, které nenio nic horsi
nez banan. Hodi se zejména v zimnim obdobi. Duzina je velmi
mékkéa a Stavnatd, takZe ma na organizmus zmék&ujici Gcinek.

Stava ze §penatu

Obsahuje velké mnozstvi kalia, hoféiku ¢&i vitamint C a E
a v neposlednifadé Zelezo (je ho nejméné 3 mg na 100 gramu
produktu).

Uz v davnych dobach si lidé v8imli, Zze Spenat upravuje
a harmonizuje €innost traviciho traktu. Velmi rychle, béhem
nékolika dnq, odstranuje i tu nejsilngjSi zacpu, pacient vSak
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musi pft pl litru Spenatové $tavy denné. Kromé toho zlep3uje
stav zubt a ddsnf, zpevriuje je a zabrafuje krvaceni.

N. Waker je pfesvédcen, ze mnohé nemoci a patologické
stavy jsou disledkem intoxikace organizmu a nedostate¢ného
odvddeéni toxind a Jedl, nahromadénych ve spodnich ¢astech
stfevniho traktu, a také nedostatku urcitych potfebnych prv-
kl v organizmu, jez jsou obsazeny pravé v mrkvi a $penatu.
K témto nemocem se fadi: viedova kolitida, anémie, nervové
poruchy, neuritida, artritida, razné abscesy, otékani koncetin,
krvécivost, poruchy srdecénich chlopni, zhor$eni zraku, bolesti
hlavy a dalSi patologické projevy.

Siavova smés ze Spenatu a mrkve nam spolehlivé pomze,
abychom se vySe jmenovanych chorob a neblahych projevi
zbavili; musime ji vSak popijet v hojném mnozstvi, kolem jed-
noho litru denné. Pfitom Je tfeba vynechat masné produkty,
chléb a pecivo i rafinovany cukr.

Spenat, zeleny salat, mrkev a zelena paprika - to jsou ze-
leninové druhy, které obsahuji v nejvétS§im mnozstvi vitamin
C a E. Nedostatek vitaminu E muze u Zen vyvolat mimovolny
potrat; u muzd i u Zen pak zplsobuje neplodnost a nezajem
o sexualni zivot. Také rizné druhy paralyzy jsou dusledkem
nedostatku vitaminu E. DostateCny pfFijem téchto Cerstvych
stav obnovuje plodnost a schopnost rodit déti, zpeviiuje svaly
a celkové organizmus posiluje a déla jej odolnéjSim,

Spenatové listy se jedi Serstvé. Po utrzeni totiz ve $penato-
vém listu zacne probihat chemicka reakce - $tépenfi dusikatych
soli, pfi niz se vytvafi prvky pro organizmus jedovaté. Pomac-
kané a povadlé listy se nikdy nesmi konzumovat. Spenatovy
salat je nejvhodnéjsi syrovy a samozifejmé Cerstvy.

Vareny Spenat uz tolik zdravy neni, nebot soli z jeho neor-
ganické $tavelové kyseliny se mohou ukladat v ledvinéach.

Stava z derné fedkve
Jedié koFeny se sbiraji v srpnu aZ Fijnu. Stava z nich je vhod-
na ph zanétu &i cirhGze jater a toxické hepatitidé; u kojicich

zvySuje laktaci. Pomaha proti kasli, chrchlania ucpanému
ohltanu, rozpousti Zlu¢ové kameny v ledvinach, jatrech
a moc¢ovém méchyfia v neposledni fadé lé¢i neuralgii. Redkvo-
va Stava je pozoruhodnym profylaktickym prostfedkem proti
ateroskleréze, nedostatecnému traveni, zacpé, nadvaze, dné,
chudokrevnosti a meteorizmu. Pomdhd i pfi détské diatéze
a poruchach srde¢niho rytmu (pije se jedna az dvé polévkové
IZice pfed jidlem).

Denni davka obsahuje jednu polévkovou Izici Stavy
a medu, jez se podava 3x denné pred jidlem. Détem stacijed-
na Cajova nebo dezertni IZicka, davkujeme podle véku. jako
uklidfiujici prostfedek a lék proti kasli, bronchitidé a kataru
hornich cest dychacich je tato Stava nezaménitelna, pro tyto
ucely se bere jedna polévkova lzice smési s medem 3x az

zen

4x denné v poméru 1:1.

Neni dovoleno tuto dtavu pft v téhotenstvi a p¥i nékterych
ledvinovych onemocnénich, nemocich jater a Slinivky bFisni,
nemoci difuzni Struma, enterokolitidé, gastritidé se zvy$enou
kyselosti Zaludku, zalude&nich viedech a zdnétlivych proce-
sech Zaludecnisliznice a dvanactniku.

Priprava Fedkvové stavy s medem &i cukrem je velmi jed-
noducha: vydlabeme ze stfedu plodu duZinu, otvor zalijeme
medem nebo posypeme cukrem, poté znovu ucpeme kous-
kem Fedkve a nechame Ctyfi hodiny odstat na teplém misté.
Vznikne tekutina, kterou slijeme do nadoby a popijime jednu
polévkovou Izici (nebo ¢ajovou u déti) 3x aZ 5x denng, vzdy
dvacet az ¢tyficet minut po jidle (pfi nachlazeno.

Stava z vodni fepy

Vodni fepa dozrava v srpnu a zdff, coz je také obdobi, kdy
Z ni mazeme délat Stavu,

Je vyborna jako profylaktikum hypovitamin6zy a avitami-
ndzy. Repna Stava s medem nebo cukrem rozhodné pomuze
PFi kasli, je dobra na kloktdnf (proplachovéni dutiny ustni pFi
zanétlivych procesech) &jako diuretikum. UZivat ji mohou pa-



cienti s gastritidou, stfevni aton i i, spastickou kolitidou, akutni
laryngitidou, bronchidinim astmatem a polyartritidou.

Uziva se pul sklenice 2x az 3x denné, v niz rozpustime
polévkovou IZici medu.

Stava z vodnice se nehodi pro pacienty se zalude&nimi
vfedy, pfi akutni gastritidé a zanétlivych procesech v jatrech
a v ledvinach.

Patisony a bakiazany

V Rusku se jim fikd modré dyné. Maji zvlastni tvar i chut,
proto z nich mdzeme snadno a hlavné rychle pfipravit ¢erstva
Stavnata jidla, napfiklad bakiazany s rajéaty, cibuli, zelenou
paprikou. Bakiazany jsou silné mocopudné, zlepsSuji traveni
a napomahaji vylu€ovani prfebytku vody a kuchyrské soli z or-
ganizmu.

Duzina plodu obsahuje vysoky podil hodnotnych mineral-
mfch prvk(, napfiklad Zeleza a fosforu, a dale vitaminy C, B, B1,
PP a kyselinu listovou a pantotenovou (vitamin B3). Pomér kalia
a natria v baklazanu je pro organizmus nanejvy$ pfihodny.

Tento druh dyné ma jemnou duzinu i slupku, kterou neni
nutné odfezavat, odstrafiuje se jen stopka. Nez dikladné vare-
ni lepsSi je konzumace v syrovém stavu Ci lehké poduSeni.

Bakiazany je mozné pridavat i do salatli, musime je ovSem
pokrajet na tenoucké platky, které pak muzeme kombinovat
s Cerstvymi rajCaty, okurkami a zahradni nebo divoce rostouci
zelenf.

Stava z brambor

Vymackava se ze zralych hliz, nejlepsi obdobi je zafi a Fi-
jen. Ma protizanétlivé, mocopudné a spazmatické vlastnosti,
normalizuje obéh vody v organizmu a podporuje srdeéni &in-
nost Bramborova Stava se doporuduje jako lé&ebny prostfedek
pfi myomu délohy, gastritidé se zvySenou kyselosti, pfi zacpé,
cukrovce, bolestech hlavy, viedovém onemocnéni Zaludku se
u sekreci Zaludecnich §tav a vieech dvandctnfku.
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Bramborova Stava je znamy lidovy prostfedek proti zvy3e-
né kyselosti zaludku, ktera je doprovodnym jevem onemoc-
néni traviciho traktu. K pfipravé Iéku pouzijeme brambory
lepSi kvality, které jemné rozetfeme i se slupkou (samozfejmé
je musime velmi dikladn& promyt) a ze smési vymackame
stavu. Pijeme ji pll hodiny pfed jidlem 3x denné po &tvrtiné
sklenicky; tuto davku je mozné postupné zvySovat az na tfi
&tvrtiny. Stavu pijeme vzdy Serstvou, nesmi se nechat stat vice
jak deset minut, protoze se rychle okysliCuje. Bramborova kura
I&Ci gastritidu a kolitidu velmi rychle, zlepSeni nastane uz bé-
(v kombinaci se zalude¢nimi viedy bude pacient potfebovat
na vyléceni Sest az osm tydna).

Profylakticky ozdravny kurz je nejlépe provadét na jare,
kdy dospivaji nové brambory, ale také na podzim. Pokud vam
syrova bramborova stava nechutna, muzete ji smichat s klikvo-
vou anebo do nipfidat med, ale vysledny efekt bude slabsi. Od
unora bramborovou kuru pozastavte, protoze brambory v tuto
dobu maji méné Skrobu a vitamin(, zato se v nich zacina tvorit
jedovaty glykoalkaloid solanin (zejména v bramborach, které
klici), jenz maze ve velkych davkach vyvolat t&Zkou otravu.

Brambory jsou vhodné i k zevnimu uziti: syrové je roze-
treme a pfiloZime na nemocna mista na k(zi, napfiklad popa-
leniny nebo na pokozku spalenou od Slunce. Pouziva se i pfi
ekzémech a dalSich koznich nemocech.

Brambory snizuji hladinu cukru v krvi. Nemocni cukrov-
kou uzivaji v prabéhu dvou az tfi tydnl pul sklenice 2x az
3x denné, vzdy tficet az Gtyficet minut pfed jidlem.

Nedoporucuje se pfipravovat stavu ze zelenych a kli€icich
brambor, protoze jedovaty solanin maze zplsobit problemy,
napfiklad nevolnost, nutkani ke zvraceni a ve vyjimecnych pfi-
padech i ztratu védomi.

Na vyléCeni polyartritidy existuje specialni bramborovy
recept. Hodné dlouho vafit neoloupané brambory, potom je
rozmackat a tekutou kadi¢ku pojidat v pribéhu celého dne.
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Také bramborova slupka obsahuje prvky, které maiji na
organizmus pozitivni vliv, zejména pfi alergii, tachykardii,
hypertonii a v pfipadé bolestivého Soku. Kromé toho se v ni
a pod ni hachdzeji vrstvy nasycené enzymy, diky nimz se $krob
méni na cukr. Pokud se na véc podivame ve vSech souvislos-
tech, nutno dodat, Ze na hranicich (spojeni) dvou odliSnych
prostiedi vzdy probihaji velmi silné informacéni a energetické
procesy. Nejinak tomu je i s obyCejnymi bramborami. Program
rastu u brambor se zacina aktivovat ve vnéjsi vrstve, ktera vy-
uziva skrob z prostfedku hlizy pro svUj rast. A ten konzumuje-
me i my a pak z téchto ,tukovych zasob" brambor tloustneme
a stoname.

jestlize bramboru zbavime enzym(, schopnych pfetva-
fet Skrob na cukr, udélame z ni téZce stravitelnou potravinu.
Nestravena Cast Skrobu se dostane do krve, a zanasi tak cely
organizmus; a kvuli tomu se u ¢lovéka vyviji ateroskleréza.
Proto v§em dlrazné doporucuiji: varte brambory i se slupkami,
dochutit je mGzZete kofenénymi pfisadami a bobkovym listem.

Melounova Stava

PFipravuje se ze zralych, Stavnatych a sladkych meloun
s Cervenou duzinou. M4 silny mocCopudny ucinek: ¢lovék ma
¢asté nutkani na malou, pfitom ale nedochazi k podrazdéni
ledvin a moCovych cest Meloun rozpousti soli a predchazi
vytvareni pisku a kamenu, pficemz pomUze i kratkodoba in-
tenzivni IéCebna kura, pfi niz béhem 24 hodin vypijeme dva
af dva a pdl litru 8tavy nebo snime odpovidajici mnozZstvi
melounové duziny. Pomaha osobam trpicim chudokrevnos-
ti, onemocnénim krve a krvetvornych organt a je mimoradné
vhodna pfi nasledcich nemoci z ozareni.

Meloun je neoddélitelnou soucasti IéCebného postupu
u relé fady dal$ich nemoci, napfiklad Botkinovy choroby, in-
toxthace, thézy  jater, chronické cystitidy a Ziu€nfkovych ka-
. Nemé! by chybét v jidelnicku u nemacmigh se Spatnym
«travovdnim, zacpou a pfi hnilobnych procesech ve stfevech.

Stava z melounu je doporucovana jako odlehéujicf jidlo pfi
ateroskler6ze, dné, artritidé, nadvaze a uziva se také pro po-
vzbuzeni vylu€ovani zluci pfi hepatitidé. Denné vypijeme t,5
litru Stavy nebo snime odpovidajici mnozstvi duziny.

Dyilova Stava

Je vhodna pro pacienty s ateroskler6zou mozku a srdce,
starSim lidem a détem je doporucovana pfi chudokrevnosti
a nemocech jater, zde je mimofadné ucinna. Neméli bychom
na ni zapomenout pfi zacpé, hemoroidech, dné a revmatizmu
¢i onemocnéni ledvin a mo¢ového méchyfe, nebot ma moco-
pudné Ucinky. Obzvlast starSim lidem dlrazné doporucujeme,
aby dynovou sezonu nenechali projit ladem a vyuZili ji. Dy-
nova stava dobfe zahani zizer a uklidfiuje nervovou sousta-
vu. Kuru zaciname jednou sklenici a jednou €ajovou IziCkou
medu 3x denné.

Stava z pampelisek

Ma vysoky podil kalia, vapniku a natria, je bohatym zdro-
jem hofciku a zeleza. Vitaminem A oplyva nejvic ze vSech
druhu zeleniny.

Pokud ma Zena v téhotenstvi dostatek hofCiku a vapniku,
prvek se dostane i do télicka plodu a vyvijejici se kostru zpev-
nuje. Nastavajici matky si snaze uchovaji zdravé zuby, nebot
dostatek vapniku pfedchazi zubnim kazim, které v nékterych
pfipadech téhotenstvi doprovazi.

Hof¢ik ve spravném poméru s vdpnikem, Zelezem a si-
rou blahodarné ovliviiuje krvetvorbu a nova krev je zdrava a
funké&ni. Kromé& toho vylepsuje plice a nervovou soustavu. Sta-
va z pampeliS§ek ma spravny pomér uvedenych prvk.

Tento nepravem zapomenuty lé€ebny napoj vytvafi v téle
rovnovahu mezi kyselym a alkalickym, proto je pokladan za
jeden z nejlepSich tonizujicfch prostredku.

Syrova $tava z pampelidek se déla z listti a kofinkd a kom-
binuje se s mrkvovou $tavou a Stavou z fepnych listd. Pokud
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mate problémy s patefi a daldi nemoci kosti, rozhodné ji ne-
pohrdejte. Ovlivituje 1 stav chrupu: celkové zuby ozdravuje
a predchazijejich opotrebovani.

Mizeme rovnéz experimentovat a rtzné Stavy michat: pfi-
dame-h k pampeliskové mrkvovou a celerovou $tavu, ziska-
me efektivni prostfedek proti astmatu. Pfitom ovSem musime
z denniho jidelni¢ku zcela vylou¢it mleko, mlééné vyrobky,
koncentrovany Skrob a cukr.

Smiseny napoj z pampelisek, celeru a petrzele pomaha pfi
anémii, stimuluje vylu¢ovani zluci, a proto se hodi i pfi poru-
chach jater a zlu€niku.

Stava z pampelisek je také dobra na o&i. Smichejte 250
ml pampeliSkové, mrkvové a celerové Stavy s petrzeli; 250 ml
Cisté mrkvové stavy, 250 ml smichané stavy z mrkve, celeru,
petrzele a Spenatu a 250 ml mrkvové a Spenatové Stavy.

Stava z Eekanky

Cekanka je kvétina, blizka pampelisce, ob& kvétiny do-
konce maji i obdobné chemické slozeni. Cekanka obsahu-
je spoustu vyzivnych latek, které na$ zrak denné potfebuje,
zejména zrakovy nerv a svaly o¢ni ¢oCky. Nedostatek téchto
prvkd pfinasi velké problémy se zrakem, avSak ty brzy zmi-
zi, budeme-li popijet stavu (250 az 500 ml denné) z Eekanky,
mrkve, petrzele a celeru.

Stava z papriky

Paprika ma specifickou chut, nezaménitelnou s ostatnimi
druhy zeleniny. Tvofi JI pfedevsim kiemik, jejz paprika obsa-
huje skute¢né hodné. Kfemik potfebujeme pro normaini rust
vlasl a nehtl a také pro spravné fungovani tukovych a slznych
#ldz. Hojné uzivani papriky rozhodné neni na Skodu: budete
po ni mit krasné vlasy, plet’ a nehty a celkové budete vypadat
zdravés(.

Paprikova stava ma v3ak zcela specifickou chut, ktera z ne-
zvyku mfiZe nékomu pfipadat nepfijemna. Proto je lepdf ji

kombinovat s jinymi Stavami, napfiklad mrkvovou v poméru
jedné Ctvrtiny paprikové 8tavy a tfi Ctvrtin mrkvové. Tak zis-
kame léCebny a chutny napoj, jenZ mimo jiné pfinasi skvélé
vysledky pfi oCisté kize od pigmentovych skvrn.

Stava z petrzele

Ziskavame ji z naté a z kofenu. Patfi ke §tdvdm, které maji
silné ocistné ucinky, z tohoto hlediska patfi k ttm nejlepSim.
Ma totiz hodné éterickych olejud, které se na o€isté organizmu
podilejf. V petrzeli (nat a kofen) je také hodné soli kalia, vap-
niku, hof¢iku, fosforu, Zeleza, karotenu a vitaminu C, B1, B2
a PP.

Pravé kvuli silnym oc€istnym vlastnostem bychom nikdy ne-
méli pit najednou vic jak 30 az 60 ml $tavy. Abychom jeho pu-
sobnost trochu zjemnili, méli bychom toto uvedené mnozstvi
petrzelové stavy smichat se Stavami z mrkve, salatu, Spenatu
a celeru.

Cerstva petrzelova $tava ma vlastnosti, které podporuji vy-
ménu kysliku v organizmu a blahodarné pusobi na nadledvin-
ky a §titnou zlazu, jez udrzuji ve zdravi. Soustava prvkl obsa-
Zzenych v petrzelové $tavé napomaha upevnéni krevnich cév,
zejména arterialnich kapilar.

Eterické oleje obsazené v petrzelové $tavé rozpoustsji
kameny v ledvinach a mocovém méchyfi. Lééi také nemoci
pohlavnich a vylu€ovacich organu a nékteré nemoci ledvin.
Navic se s Usp&chem pouziva pfi odstranéni vodnatelnosti -
éterické oleje totiz také posiluji procesy vymény v organizmu.

Petrzelova stava se da michat s fepnou, mrkvovou ¢i také
okurkovou stavou, tato smés stabilizuje a upravuje menstruac-
ni cyklus. Pravidelné uzivani stav postupné zcela odstranuje
menstruaéni bolesti. Eterické oleje dodavaiji ogistnému proce-
su pfi menstruaci nezbytné sity, mrkvova Stava zase 16&i zané-

ty. Z fepné Stavy si télo muze naderpat hemoglobin, kterého
se mu v souvislosti se ztratou krve nedostava. Take okurkova
Stava je pfi menstruaci takika nezbytna: krevni vymések je vice
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vodovy @ lépe se vylu€uje z organizmu. A vubec, aby byla
menstruace v pofadku a s ni zaroven i Zzenina pohlavni sou-
stava, doporucuje se vyrazné sniZit podil potravin s koncent-
rovanym Skrobem (housky, sladké pecivo, suSenky a podobné)
a také omezit masné produkty.

Petrzelova stava vyznamné pomaha pfi problémech s oCi-
ma: smichana s mrkvovou a celerovou je vhodna pfi nemo-
cech rohovky, $edém zakalu a dalSich. Silné fytoncidni G¢inky
se poji s hojivosti mrkve.

Redkvovd stava

Pripravuje se z listll a kofenl fedkvicky. PFiblizné tretinu
mineralniho obsahu Fedkvi¢ky tvofi kalium, ale kromé négj je
v ni také hodné natria, zeleza a hof¢iku. To také vysvétluje,
pro¢ tak silné plGsobi na sliznici v organizmu. Redkvovou
Stavu bychom méli pit kombinovanou, napfiklad se $tavou
z mrkve. V tomto pfipadé fedkev ocistuje sliznici od riznych
drazdivych faktoru, jako napfiklad hlenu, odpadu a podobné,
zatimco mrkvova Stava obnovuje povrch sliznice.

Kienova stava

Kfenova Stava se muze michat s mrkvovou a fedkvovou
Stavou. Kfenova Stava ma rozpustné ucinky a Cisti sliznici or-
ganizmu od hlenu. Po kfenové stavé (asi za hodinu) vypijeme
smichany napoj ze 8tav mrkve a fedkvicek, ktery uklidfiuje
organizmus a dodate¢né odstranuje hleny, které se rozpustily
pod vlivem silné kifenoveé Stavy.

Ano, kienova §tava je velmi silnd a rozhodné bychom ji
neméli uzivat samostatné. Obsahuje silné éterické prvky, které
pusobi silné a okamzit&; ovdem pravé diky nim drzi Gerstva
kifenova 8tdva prvni misto v rozpustnosti a dokonale rozmél-
fiuje vSechny slizové usazeniny v organizmu. Fytoncidy obsa-
Zené v kienu nici Skodlivé mikroorganizmy, coz ma za nasle-
dek t elkovy siiny ocistny efekt.
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Nékdy je kfen az pfrili§ silny a jeho plsobnost je tfeba
zkorigovat. Napfiklad je vhodné jej konzumovat jako kasi¢-
ku s trochou citronové stavy. Rozemelte 150 grami kfenu
a pridejte stavu ze dvou az tfi citronll. Pokud zrovna nemate
citrony, klidné pouzijte 8tavu z jakychkoli jinych kyselych plo-
du - z klikvy, maliny atd. Uzivejte ji 2x denné, pul az celou
Cajovou 1ziCku na la¢ny Zaludek. Tato smés vyznamné poma-
ha rozpoustét nanos hlent v mistech, kde se hromadi ve vel-
kém, ale nedrazdi ledviny, Zlu€nik ani sliznici.

Kromé vySe zminovanych vlastnosti je kienova kasic¢ka s ci-
tronovou Stavou pfirozeny silny mocopudny prostfedek. Proto
by ji neméli pohrdnout osoby, které maiji osobni zkuSenosti
s vodnatosti nebo trpi otoky.

Celerova Stava

Ma v sobé& hodné biologicky aktivniho organického natria
- 4x vice nez vapniku. Uz jsme si fikali, Ze natrium napomaha
rozpousténi vapnikovych usazenin v organizmu.
by, v jejichz organizmu se usadilo hodné vapniku - k tomu
dochazi v pfipadé, Ze konzumujeme vafena jidla s vysokym
obsahem koncentrovanych Skrobl a cukru.
ré Clovék potiebuje ziskavat z potravy. Musi vSak byt biolo-
gicky aktivni, jediné tak je organizmus vstfeba a vyuzije. Pfi
tepelném zpracovani se v8ak vapnik méni v nerozpustnou
slou€eninu, a pro organizmus je tedy bez uzitku. Kdyby jen
to - vafené jidlo je pfi ¢astém uzivani dokonce Skodlivé! Vy-
viji se z néj Casem nemoci jako artritida, cukrovka, ischemicka
choroba srde¢ni, varik6zn postiZzeni Zil, hemoroidy, ZluGové
a ledvinové kameny a dalSi. Nedostatek vapniku v organizmu
ma obecné na svédomi vice jak 300 zdravotnich potizi a od-
chylek od normalu.

KdyZz se do organizmu dostane dostatecné mnozstvi biolo-
gicky aktivniho natria (napfiklad pfi piti celerové Stavy), kal-



C10vé usazeniny v organizmu se rozpousté)i a vylucuji ven.
A spolu s nimi se vytrati t nemoci, které byly témito usazeni-
nami zpusobeny.

Natrium je skvély preventivni prostfedek proti sraZeni krve
a lymfatické tekutiny. Ale opét plati, Ze musi jit o organicky
aktivni natrium ziskané z Cerstvého ovoce a zeleniny.

Celer v3ak ukryva 1 dalSi hodnotné prvky, napfiklad aktivni
hoi€ik a Zelezo, coz je kombinace, ktera je obzvlast pfihod-
na pro normalni obnovu krve. Mnohé nemoci krevniho obé-
hu a nervové soustavy vznikaji pravé z divodu, Ze jime pfili§
mnoho ,neZivého” jidla, které nema zadnou Zivotni energii,
a organizmus zahlcujeme neorganickymi, neaktivnimi mine-
ralnimi prvky.

je dokazano, ze tézky parni letni den budeme snaset lépe,
pokud rano i béhem dne mezi jidly vypijeme skleniCku cele-
rové stavy.

Takeé tato Stava se da kombinovat se §tavami z jinych druht
ovoce a zelenin, a jejich smés ma takika kouzelné ucinky pfi
vou a mrkvovou ${avu, tento zeleninovy napoj napomaha obno-
vit obaly nervovych vldken, jejichZ poskozeni miva za nasledek
rizné nervové choroby.

Moderni medicina je pfesvédCena, Ze pfi€inou mnoha ne-
mocf je nadbytek kyseliny mo&ové v organizmu. Ve skuteénosti
je jejich pravou pficinou konzumace varenych jidel ve velkém
mnozZstvi —takova strava je pfilis nasycena kyselinou fosfore¢-
nou, ale obsahuje pfili§ malo siry.

Michana 8tdva z mrkve a celeru dodava organizmu nezbyt-
né prvky, organickou siru, zelezo, vapnik a fosfor v idealni
kombinaci, a to je dileZité pro prevenci mnoha onemocnéni.
V ptipadé, ze Clovék jiz onemocnél, pomaha lépe obnovit or-
ganizmus.

ﬂzwﬂ

Stava ze §toviku

Tento opomijeny, celkem obyCejny druh zeleniny ma v na-
8em seznamu své nezastupitelné misto: je bohaty na Stavela-
ny, které jsou pro organizmus dulezité, i kdyz i tady plati, ze
pouze v pfirozené, biologicky aktivni podobé. Stava ze toviku
ie Vynikajici pomoc pro leniva a ochabla stfeva a napomaha
jejich normalnimu fungovani. §tavelany podporuji veskerou
peristaltiku v téle, od stfev po nejmens$i kanalky ve Zlazach.
Stovik ma i dal$i prvky s ogistnymi Gginky, jako napiklad fos-
for, siru a kiemik.

Proto je Stava ze Stoviku mimofadné ucinna pfi naruseni
stfevni aktivity a pfi silnych zacpach. Navic obsahuje hodné
biologicky aktivniho Zeleza a hofciku, které naSe krev ob-
zvlast potfebuje - a v této podobé je mize také v dostateCném
mnozstvi vstifebavat.

Celkové ma Stavelova Stava tolik o€istnych a vyzZivnych
prvkl, Ze je pokladana za hodnotny Iék pro spravné fungova-
ni Zlaz lidského organizmu. Vymésky v téle jsou vyluGovany
v€as a pfi oplodnéni se vajicko pohrouzi do délohy v pravy
okamzik, coz zabrani pfipadnému vzniku mimodélozniho t&-
hotenstvi.

Pfesto neni doporuéovano pit hodné Stavelové stavy ,jen
tak", ale radéji s mrkvovou Stavou. Tepelné zpracovany stovik
se ke konzumaci nehodivibec.

Stava z rebarbory

Svym slozenim se podoba Stovikové Stavé, ale kyseliny Sta-
velové je v ni jesté vic. Proto je lepSiji kombinovat s jinymi
Stavami, nejlépe s mrkvovou.

Stava z &esneku
Velmi silny pfirodni prostfedek, schopny dokonale ocis-
tit cely organizmus. Cesnekova $tava ma mimoradné ocistné

u‘:i“k)’. nebot obsahuje ve velkém mnozstvi hofCicny olej
a dalSi éterické prvky. éterické oleje z Cesneku dokazou zcela
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ocistit pifce a pradudky od nahromadéného hlenu a celkové
napomahaji organizmu, aby skrze pory vyloucil nepotiebné
jedy. Kromé toho stimuluji chutk jidlu, a v disledku toho se
mnohé latky odpadu v téle prosté spali, ,,shofi". Lépe se také
vylucuijf Zaludecnf §tavy, a to celkové zlepSuje stfevnf peristal-
tiku a aktivuje vylucovani moci.

Cesnekovéa $tava obsahuje silné fytoncidy, které dokazou
efektivné bojovat se vSemi typy parazitdrnich onemocnéni,
a navic ma lécebny cinek pii Uplavici. Méli byste mit na pa-
méti, ze Skodlivé bakterie a paraziti mohou zit a mnozit se
pouze v piipadé, ze pokud naleznou vhodné prostiedi schop-
né je uzivit. Kdyz se ve vyluc¢ovacich orgdnech zadrzuji kousky
hnijiciho odpadu, napftiklad po pfili§ casté konzumaci masa,
neorganickych potravin a také nekterych 1€k, poskytuje to zi-
vobyti pro celé obrovské kolonie bakterii. Spravné stravovani
proto musi jit ruku v ruce s dostatecnou péci o vnitini Cistotu
organizmu.

V cCesneku nalezneme mnoho latek obsahujicich siru: pra-
vé& ony uréuji jeho fytoncidni vlastnosti. Cesnek ma hodné vita-
mint C, B, D, PP, organickych kyselin a jodovych, kalciovych,
fosforovych, hot¢ikovych a germaniovych soli.

Cesnekova $tava je doporucovana pii celkové slabosti or-
ganizmu a Casté churavosti, dale pii hypertonické nemoci, ate-
roskleroze, tromboflebitidé, varikoze, nespavosti, revmatizmu,
anginé, ulcer6zni kolitidé (viedovy zapal tlustého stieva)
a stfevni atonii. -

Pii téchto onemocnénich je tfeba pit jednu ¢ajovou nebo
polévkovou IZfci $tavy, smichanou se stejnym mnozstvim
medu.

Velmi hodnotnou $tavu ziskame, kdyz cerstvé strouzky
¢esneku prolisujeme.

Mtizeme pouzit i odstavovac, ale musime pocitat s tim, ze

se v ném zapach Cesneku mize uchovat 1 nékolik dni.
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Cibulové Stava

Ziskame ji z Cerstvych cibuli, ovSem zde skutecné nemutize-
me pouzit odstavovac. Cibulova §tava je bohata na vitaminy,
mineralni soli kalia, fosforu, zeleza a n¢kterych dalSich prvkda.
Obdobné jako esnekova Stava ma i cibulova hodné fytoncid-
nich latek, které ji dodavaji silné baktericidni a o€istné vlast-
nosti.

Stava z cibule se velmi osvédéila v boji proti rymé a na-
chlazeni, proti kasli a pomaha pii odchrchlavani, hemoroidech
a také plisobi jako mo€opudny prostfedek. Cibule sama o sobé&
i jako Stava je velmi dobra na zuby, plisobi proti zubnimu kazu
a dalsim hnilobnym procestim v duting ustni. Také zvySuje
chut’ k jidlu, zlepSuje traveni, zejména diky mirné palivosti,
a mé na konté fadu dalSich pozitivnich vlivii na organizmus:
stimuluje tvorbu spermatu, zlepsSuje zrak, napomaha rozpous-
tét a vyluCovat pisek a kameny z ledvin (prchavé latky cibule
maji drtici efekt).

Cibulova $t'ava je doporucovana pii nachlazeni, ztrat¢ hmot-
nosti po nemoci, pii bolestech hlavy, furunkuléze a také pro
upevnéni vlasovych kofinkli (pomaha vnitini 1 vnéjsi uziti).

Uziva se jedna polévkova nebo Cajova lzice cibulové §ta-
vy smichand se stejnym mnozstvim 3fdvy z citronu a dle chuti
také medu.

Stavu ziskame také ze zelenych cibulovych nati: ta je sice
méné paliva, ale ma jinou skvé&lou viastnost: kvili vysokému
obsahu chlorofylu stimuluje krvetvorbu.

Stava z listéi ho¥tice

Listy hoiCice obsahuji velké mnoZstvi hoic¢iéného oleje,
kyseliny $avelové, siry a fosforu. Stava, v niz je koncentrace
téchto prvki jesté vy33f, mi2e vyvolat zaniceni traviciho traktu
a led’vin. Proto je lepsi hoi€i¢né listy pfidavat do salatt.

Utinnou smés proti hemoroiddm ziskame tak, Ze smicha-
;Tt‘e Stavu z hot¢i¢nych listd s mrkvovou, $penatovou a fepnou

dvou,
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Stava z ového salitu

Hlavkovy salat ma také z hlediska ozdravnych vilastnosti
velmi &jfmavé slozeni: 38 % kalia, 15 % vapniku, 9 % fosfo-
ru, 8 % kferniku, 6 % Zeleza a kolem 6 % hof&iku. Kromé toho
Obsahuje také siru a dal&f prvky i vitaminy nezbytné pro orga-
wamus. Cela tato pestra paleta prvk( déla z hlavkového salatu
& saldtové Stavy nesmimé hodnotny vyzivny produkt.

¥¢ znamo, Ze organizmus potfebuje Zelezo k obnovenr
B.  Pro tylo Ucely si je uchovava v jatrech a sleziné, odkud
potom v pfipadé urgentni potfeby Gerpa (napfiklad p¥i mimo-
fadné ztraté krve nebo dlouhodobém pfijimdn potravy, ktera
neobsahuje dostatek Zeleza).

tdv  z hlavkového salatu se dd kombinovat s mrkvovou
Stavou: tento napoj muzeme podavat uz i nemluviatim,
a také starSim détem, protoze pUsobi velmi pfiznivé na krve-
tvorbu v rostoucim organizmu. Tato smés &tav také obsahuje
hodné natria, takze rozpousti vdpnik v téle a udrzuje jej v te-
kutém stavu.

Hof¢ik ze salatu je zase vhodny pro svalové tkané, mozek
a nervy. Tento prvek se podili na tvorbé& bunék nervové sou-
stavy a plic a udrzuje krevni obéh v normalu. Podporuje celou
Fadu dal$ich funkcf latkové vymény.

Protoze je efektivni plsobeni soli hoféiku mozné jen pfi
dostateCném mnozstvi vapniku, vidime, ze salatova Stava je
diky slouceni potfebnych mineralti nesmirn& hodnotnym 1&&i-
vym napojem.

Salatova Stava se podava pacientim s tuberkulézou, ne-
mocemi Zaludku a také jako mocopudny prostfedek pfi vod-
natelnosti.

Kremik, sira a fosfor jsou nezbytné pro kizi, Slachy a pro
rGst vias(i. Bez nich nemohou byt v normalu. Stava z hlavko-
vého salatu vSechny tyto prvky ma, a pokud ji budeme vhodné

jesté  krasngjsi.
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Pamatujte, Ze pokud se kiemik, sfra &ifosfor d organizmu
dostanou v neorganické podobé&, napfiklad z obilnin &i tepel-
né zpracovanych potravin, zpusobi vypadavani viasti. Jako
prevenci kazdy den uzivejte michany zeleninovy napoj ze §tav
z mrkve, salatu a Spenatu. Na zlepSeni kvality viasti a jejich
posileni, aktivaci rastu a obnoveni pfirozené barvy je nejlepsi
smés ze Stavy z mrkve, salatu, zelené papriky a vojtésky.

Na pfipravu $tavy se nejvic hoditmavozelené listy, nebotje
v nich vice chlorofylu a dalS$ich Zivotné dulezitych prvka.

Stava z vojtésky

Vojté8ka neboli lucerka je vyjime€na picnina. Ma hluboky
kofenovy systém, takze si mGze ze zemé brat mineralni prvky,
které jsou pro ostatni rostliny nedostupné. Vojtéska byla v mi-
nulosti hlavnim krmivem pro dobytek, ale moderni medicina
ji doporucuje jako doplnék k bézné stravé, zejména k pfipravé
Stav. Je totiz bohata na vSechny zakladni chemické i mineralni
prvky, které tvofi souCast organizmu Clovéka.

Zaprvé je nutno zddraznit jeji specialni hodnotu: velm
pestré slozeni a harmonické slouceni vapniku, hof&iku, fosfo-
ru, chloru, natria, kalia a kfemiku. V&echny tyto prvky lidske
télo nezbytné potfebuje - zadny z organi bez nich nemuz
spravné fungovat.

Ze zelenych Casti rostliny se déla stava: jsou obzvlast vyji-
mecné obsahem chlorofylu. Kli€ici zrna je pak lIépe konzumo-
vat tak, jak jsou, a to v zimé.

Molekuly chlorofylu se skladaji z atoma kysli¢niku uhlici-
tého, ktery se koncentruje kolem atomd hoféiku. Mimocho-
dem obdobné rozlozeni atomu se da pozorovat i v ervenych
krvinkach lidské krve, ovSem namisto atomu horéiku zde
mame atom Zeleza. Proto jsou zelené rostlinné stavy, mezi ni-
miz Stava z vojtésky zaujima jedno z prvnich mist, hodnotné
pro uchovani z d r a v i . |

Z vojtésky ziskame skute¢né& pozoruhodnou Stavu - vylep-
Suje celkovy zdravotni stav ¢lovéka a dodava mu sily a ener-



gie, které si mize uchovat az do hlubokého st4ff. Znalci jsou
presvédceni, ze sI organizmus dokaze vypéstovat vynikajici
odolnost vaci riiznym infekcim.

Stdva z vojtesky bohuZel neni nikterak vyjimecné chutna,
proto se mlize michat s jinymi $tavami, napfiklad mrkvovou
-tak se navic celkova uzite€nost napoje pro organizmus mno-
honasobné zvysi. Takto kombinovany napoj vyborné pomaha
napfiklad pfi nemocech tepen a pfi riznych projevech srdecni
nedostatecnosti.

Chlorofyl je dychaci pigment a jako takovy blahodarné
ovliviiuje proces obnovovani dychaci soustavy, zejména plic.
PFic¢ina, pro¢ obcas dochdz{ k zaniceni dutin a bolestivym pro-
cestm uvnitf nich i k zanétim pradusek, astmatickym zachva-
tm a chronické rymé je - nadbytek hlenu.

Osoby, ktera trpi pravé vySe jmenovanymi neduhy a trapi
je nadbytek hlenu, by mély dodrzovat dietu skladajici se z po-
travin, které nepodporuji jeho tvorbu. Vyslovné nevhodné je
kravské mléko, pecivo a cukrarské vyrobky, rafinovany cukr
a napoje, jez jej obsahuji, a mnohé dalsi. Je nutné, aby se ¢lo-
vék spravné stravoval uz od détstvi - v dospélosti pak nebu-
de mit problémy se zahlenénim. AvSak se spravnou dietou je
mozné zacit kdykoli.

Pfi vhodné vyZivé, z niz jsme vylouc€ili vSechny produkty
podporujici tvorbu hlenu a naopak do ni zafadili konzuma-
ci Cerstvych Stav, se mizeme vySe uvedenych neduhl zbavit
sami, a to dokonce i ve starSim véku, bez 1éku a chirurgickych
zasahu. Hlen v organizmu velmi pfitahuje mikroby, které se
v nm rozmnozuji a Zijf si v této vyzivné pudé jako v bavin-
ce. Také je) rozkladaji a poté vyluduji z organizmu. Clovék
tento proces vnima jako nemoc, ale to je nespravné. Pak se
i nevhodné chova: namisto toho, aby si organizmus procistil
od nahromadénych odpadl a toxinl klystyry, ozdravnym hla-
dovénim, Cerstvymi Stavami, spravnou vyzivou a koupelemi,

pokouSi se vysusit hleny vSelijakymi umélymi léky a pFipravky.
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Tyto léky se v organizmu hromadi a mohou zadélat do bu-
doucna na vazné zdravotni problémy.

Lidsky organizmus disponuje téméf dokonalym systémem
vylu€ovani, schopnym vyvadét jedy a Skodliviny ven z téla.
Je na nas, abychom se o néj jaksepatfi starali a uchovavali jej
v patficném stavu. K tomu patfii péCe o plice: je tfeba vyhybat
se prasnému, Spinavému prostfedi a tabakovému koufi. Kize
musi byt neustale Cista, aby jeji péry zlstavaly vzdy funkéni
a mohla jimi vyluGovat ven jedy, které k ni pfivadi lymfa. Led-
viny chrante pfed nadmérnym zatézovanim, k némuz docha-
zi napfiklad pfi piti alkoholu a konzumaci masnych produktu
s vysokym podilem kyseliny moCové. Takeé tlusté stfevo je tre-
ba ¢as od Gasu progistit klyzmatem: dovedete si vibec pied-
stavit, kolik se v ném nashromazdilo jedd a odpadu béhem
poslednich 30, 40 nebo 50 let vaseho Zivota?

Ovsem ocista FesSi jen Cast problému. To hlavni spoCiva
v tom, abychom burfkam organizmu dodali dostatek zivé po-
travy. Kazdy by se mél ve jménu vlastniho zdravi a Stésti zfici
potravin, které nemaji Zadnou Zivou energii, zejména z divo-
du, Ze byla zni€ena pfi tepelné upravé.

Stava z chiestu

Chrest je nesmirné zajimava rostlina, zejména pro sv{j ci-
bulovity kofen, ktery vypada na prvni pohled jako tlusta tuzka
a jenz miva délku od dvaceti do tficeti centimetr. Diky tomu
se v chifestu nahromadi velké mnozstvi mineralnich soli, ze-
jména kalia, a dale vitaminy B1, B2, C, PP a karoten. M4 také
vysoky podil neutralni aminokyseliny asparagin, jeji molekuly
se vSak pfi tepelném zpracovani' rozpadaji na ¢asti. Biogenni
prvky se nasledné méniv neaktivni, coz znamena, ze se shlu-
kujijen v nerozpustné formé a Gasem se z nich tvofi kameny.

Stava z chiestu ma hodné kalia, a proto je efektivni jako
mocopudny prostfedek, ale méla by se pit smichana s mrkvo-
vou Stdvou, protoZe tak je mnohem Setng;jsi k ledvinam.
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Stava 7 chiestu se pouzivd pfi ledvinovych onemocnénich
a kamenech, cystitidé a k obnoveni funkce nemocnych zlaz.

Cerstva &tava z chiestu obsahuje prvky, které rozkladaji ky-
selinu Stavelovou v ledvinach 1 v celé svalové soustavé, a di ky
témto vlastnostem je nezaménitelna pfi 1é€bé revmatizmu, ne-
uritidy a dalSich nemoci.

Revmatizmus se vyviji také pFi konzumaci prebyte¢ného
mnozstvi bilkovinnych produktl Zivocisného puvodu. V or-
ganizmu se shromazduje velké mnozstvi mocCoviny, a ta se
veformékrystaltiusazujevetkdnich a pusobivelkébolesti. Neni
vylouc€ené, Ze je rovnéz puvodcem alergii a epilepsie. V kaz-
dém pfipadé se pfi shora uvedenych nemocech doporucuje
3x denné uZzivat sklenici Stavy z chfestu, ochucenou polév-
kovou Izici medu.

Kyselina mo¢ova mize byt jednou z moznych pficin zapa-
lu prostaty. Doporucuje se tudiz popijet Stavu z chiestu smi-
chanou s mrkvovou, fepnou nebo okurkovou $tavou.

Stava z fazolovych lusk
K ziskani Stavy se pouzivaji zelené lusky fazole, které jesté
nestacily ztvrdnout a zUstaly krasné vyzralé. Obsahuji hodné
vody, a proto se z nich da vymackat dostatek Stavy. MnozZstvim
médi a zinku fazole vétsinu ostatnich rostlin pfevysuje. A my
u2vime, Ze biologicky aktivni zinek je zakladni latkou mnoha
enzymu. Kromé toho ma také hodné soli kalia, které fazolovou
$tdvu délaji mocopudnou, a tim padem vhodnou pfi otékant,
jehoz pficinou je nespravna funkce ledvin a srdce. Bilkoviny
obsazené ve fazoli se vstfebavaji na 75 %.
Stiva z fazolovych luskll se nejvic doporucuje pacientum
s cukrovkou. Podle 1ékafi pfirodni mediciny cukrovka vznika
tehdy, kdyz Clovék konzumuje nadmérné mnozstvi koncen-
trovaného Skrobu a rafinovaného cukru a dale masa a mas-
nych vyrobku. Inzulinové [éCeni tedy vlastné 1éEbou v pravém
smyslu slov neni, nybrz jen doplfiuje jeho nedostatek v téle.
( vlhové tato metoda nelé&f prfrno slinivku bfisni a neobno-
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vuje jejf funkce, aby byla sama schopna vyrabét inzulin, ba
naopak, ma pfimo opacny efekt- pfivadiji k postupné degra-
daci. Jak je znamo, tato nemoc ma tendenci se rozvijet, a télo
vyZaduje stale vétsi a vétsi inzulinové davky, zatimco zdravi
pacienta postupné opousti. Je zfejmé, Ze cukrovka vyzaduje
jiny pfistup: spotfebu pfirozenych potravin, které obsahuji
enzymy nutné pro samostatné traveni. Navic se tyto produkty
vstiebavaji pomalu, coz slinivce bfidni etfi sily. Koncentrova-
né Skroby a rafinované cukry se rychle dostanou do krve a vy-
zaduji velké davky inzulinu v kratkém ¢asovém intervalu. Tak
se funk&nost slinivky bfigni narusi a ona se nem(ize dostatecné
obnovovat.

Budeme-li v8ak na slinivku bfisni opatrni, effit ji a navic
zatneme konzumovat produkty, které jeji obnovu stimuluji
a obsahuji nezbytné prvky k produkci inzulinu, ¢asem se do-
stavi UpIné uzdraveni. K velké radosti diabetikl bylo zjiSténo,
Ze §tava z fazolovych listu a rlizickové kapusty v sobé ma prv-
ky, které podporuji pfirozené vylu€ovani inzulinu!

Pfirozena léCba cukrovky spociva v tom, Ze pacient ji natu-
ralni potraviny (musi vynechat veSkeré koncentrované skroby
a rafinovany cukr a také masné produkty) a kazdy den vypi-
je kolem litru smichané stavy z mrkve, zeli, fazolovych lusku
a razickové kapusty. Do této I&Civé kary je mozno jako dopl-
nek zaradit pUl litru Stavy z mrkve a Spenatu. Nejlepsi vysledky
pfi 1éEbé cukrovky jsou pozorovany u pacientd, ktefi Stavnou
kiru kombinuji s pravidelnymi ocistnymi klystyry. Znecisténi
a zaneseni organizmu odpadem ma velky vliv pfi vzniku a vy-
voji cukrovky (na viné je také zacpa).

Stava z fefichy vodni

Stava z této zajimavé rostliny, ktera ma mnoho lidovych
nazvu, napfiklad poto¢nice nebo rezucha, je velmi bohata na
siru. Z alkalickych prvkl previada kalium - vic nez 20 %, vap-
nik 18 %, natrium 8 %, hoféik 5 % a Zelezo 0,25 %.
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Stava z fefichy vodni ma silné oCistné ucinky, proto nenf
vhodné ji uzivat samostatné, ale jen ve smési s dal$imi §tava-
mi, napiiklad mrkvovou, jable¢nou nebo celerovou.

1 zfedénd s jinymi Stavami fefichova §tdva napomaha ob-
nové krve, 1é¢i nizky tlak, hemoroidy, a dokonce pfiznivé
ovliviluje 1 1écbu nekterych druhti nddorovych onemocnéni.

Smés mrkvové, Spenatove, fepné (z listll) a fefichové stavy
rozpousti srazeny fibrin, jenZ se vyskytuje pfi hemoroidech,
a napomaha splasknuti bouli na kone¢niku.

Pro pacienty s hemoroidy tu mam nasledujici upozornéni:
budete-li dodrZovat spravnou 1é¢ebnou kuru, tedy pit jeden
litr vySe uvedené $tavné smési denng, a vyloucite-li z jidelnic-
ku veskerd moucna jidla, rafinovany cukr a maso, hemoroi-
dy Casem zmizi a vas kone¢nik bude béhem jednoho az Sesti
mesicl zcela v poradku. Pii chirurgickém odstranovani trva
lécebny proces mnohem déle.

Smési $tav

Smési nekterych $tav se vyznacuji téméf kouzelnymi 1é¢eb-
nymi U¢inky, nejenze procistuji organizmus, ale také t¢lu do-
pliuji nezbytné prvky. Nyni hovotfime pfedevsim o smési §tav

z mrkve, fepy a okurky ¢i smési stav z mrkve, celeru, petrzele
a Spenatu.

Smés ¥fav . 1

Smés $tavy z mrkve, Fepy a okurek je vynikajfcf prostiedek
pro o€istu organizmu, v prvé fadé zlu¢niku, jater a ledvin. Kro-
m¢é procisténi téchto organi tato Stava také obnovuje a navic
blahodarné ovlivituje prostatu a dalsi pohlavni zlazy.

Chceme-li 1épe pochopit mechanizmus, jak tyto $tavy pro-
Cistuji organizmus, musime védét, ze kameny a pisek ve zluc-
niku a ledvinach jsou piirozenym nasledkem neschopnosti or-
ganizmu vyloucit nahromadény neorganicky vapnik. Takovéto
nevhodné kalcium se soustavné uklada v podobé konkremen-
G a kamenl ve 2lutovodech jater a v duting Zluéniku, coz
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vyvolava odpovidajici nemoc. Pfi konzumaci tepelné zpraco-
vané stravy a jidel obsahujicich koncentrované Skroby a cukr
se nestravitelny vapnik ve velkém dostava do organizmu.

Koncentrované Skroby a cukr obsahuji kalcium, ale to se
v dasledku vysoké teploty pii zpracovani méni v neorganic-
ké, které je nerozpustné ve vodé. Ze stiev se vsakuje do krve
a doslova jako balast $iii organizmem. T¢€lo se pii kazdé pfile-
zitosti snazi této zatéze zbavit a vyloucit ji ven, pficemz nej-
ptihodnéjsim mistem k tomu jsou jatra. Krev vapnikové zbytky
predava jaternim buiikdm, a ty je dale nesou do Zlu¢ovodu,
odkud se dostanou do zlu¢niku. Neorganicky vapnik se navic
shromazduje tam, kde je rychlost proudéni krve nizsi. To jsou
predevsim zily v bfisni dutiné (kde kvtli tomu vznikaji nado-
ry) a zily kolem andlniho otvoru (coz vyvolava hemoroidy).
A nakonec, molekuly neorganického vdpniku, které se neusa-
dily v jatrech ani zilach, dale putuji do ledvin nebo mocového
méchyfe, kde vytvareji kameny.

Odsud vyplyva, ze Casta konzumace chleba a peciva, vaie-
nych krup, té€stovin a dalSich vyrobkd z mouky ma za nésledek
postupné zahlcovani organizmu neorganickym vapnikem. Ten
se uklada jako kameny v jatrech, zlu¢niku, ledvinach a moco-
vém méchyii a vyvolava rizné nemoci, naptiklad hemoroidy,
varikdzu a nékteré dalsi.

Pfi mnohocetnych vyzkumech bylo zjisténo, ze kameny
a konkrementy (polotvrdé vytvory) ze zluéniku, ledvin, moco-
vého méchyte neni nutné odstranovat chirurgicky, krom nalé-
havych ptipadd, ba je to dokonce zbyte¢né a hloupé. Rozum-
nym provadénim pfirodnich 1é¢ebnych metod dosahneme
uplného vylé&eni snaze. Je vSak nutné uZivat takové produkty,
které rozpoustéji neorganické kalcium. Velmi dobrou sluzbu
v tomto ohledu vykona citronova $tava.

Lécbu citrony jsme si uz popsali na piredchozich strankach.
Ma se 3x az 4x denné uzivat $tdva vymackana z jednoho cit-

ronu, smichand s pilkou sklenice teplé vody. Citronovou kiru
kombinujeme se Stavami z mrkve, fepy a okurky, staéi pit jed-
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nu sklenici 3x az 4x denné. PH dodrzovani tohoto lé&ebného
rezimu se zbavime pisku usazeného ve vnitfnich organech
a také se rozpusti kameny, které nas predtim trapily. Staci na to
nekolik dnd az tydnl v zavislosti na rozsahu postizeni a veli-
kosti a mnozstvi kamen(.

Zde si dovoluji zddraznit, ze béhem ocisty i IéCebné kury
s vyuzitim §tav, stejné jako po jejim ukonceni, je tfeba dbat
na spravnou vyzivu. Proto se vyhybejte koncentrovanym cuk-
rdm, Skroblm i masu a umoznéte organizmu, aby znovu nala-
dil normalni prabéh vsech Zivotnich funkci. Pokud to z néja-
kého divodu nejde, vSechno se zase vrati na staré misto.

Smés stav ¢. 2

Je to smés §tav z mrkve, celeru, petrzele a $penatu - ta
organizmu dodava vSechny nezbytné prvky, k nimz patfi na-
priklad kalium. Budeme-li jmenované druhy zeleniny konzu-
movat syrové, mineral bude organizmem Iépe vstfeban.

Vysledna smés Stav obsahuje prakticky vSechny soli i mi-
neralni latky, které organizmus vyzaduje, a navic velmi rychle
snizuje prekyseleni zaludku (oceni zejména osoby, které palf
zaha).

Stavy rovnéz napoméhaji obnové ztracenych tkani. N.
Waker uvadi konkrétni pripad, ktery se pfihodil jisté Zené
star¥tho véku. Kdyz jednoho dne piechazela silnici, srazila
ji motorka a rozdrtila ji nohu. Jelikoz Zzena jiZ deset let strikt-
né dodrzovala zasady zdravého stravovani se Stavami a Cer-
stvymi produkty, rozhodla se, Ze si se svou frakturou poradi
sama.

3x denné jedla 100 gram( pSeni¢nych listd, pila mrkvovou
stavu a jedla hodné ovoce a zeleniny, které obsahuji vitaminy
C a E. Navic uzivala i smés mletych sezamovych a slunec¢ni-
covych seminek.

?f 1éCeni se vyskytly komplikace: noha pod sadrou zacala
mokvat, Slo o otevienou zlomeninu. Na ranu jf pod sadru na-
[évali §tavu z pSenicnych listd a kostivalu.

Za tfi tydny se dalo pozorovat, Ze proces IéCeni zevnitf ko-
necné zapocal. Za Sest mésicll pacientce srostla mala holenni
kost, za dalSi dva i velka. Po 21 mésicich Zena mohla samo-
statné chodit, byt prozatim s pomoci hole.

Pijeme-li Cerstvé Stavy, dodavame organizmu vSechny prv-
ky nezbytné pro rychlou obnovu po8kozenych Casti téla a pro
zahojeni nasledkl urazl, poranéni ¢i nemoci. Terapie Stavami
vzdy Clovéku v tézkych situacich pomuze.

Nezbytna doporuceni pfi Ié€bé Cerstvymi rostlinnymi $ta-
vami:

PFi konzumaci Cerstvych rostlinnych stav vyuzivame jejich
silu a energii. Pokud se organizmu dfive nedostavalo energie
ani na banalni o€istu, nyni ocistny proces probihd normainé
a leckdy i silng&ji. Nacerpdte-li dodate¢nou energii, organizmus
zacne v prvé fadé ,délat pofddek” sam v sobé a vylu¢ovat ven
vSe zbyte€né, co se v ném za dlouha léta nahromadilo. VSech-
no se to projevuje jako ocCistna krize, pficemz hned nékolika
zpusoby: jako silna ryma, vydatné vylu€ovani moci, nékdy
i zvraceni, doCasné zvySeni teploty a bolesti v nékteré Cas-
ti téla. To vSechno je v pofadku, ba navic to dokazuje, Ze se
ocCistny proces a obnova funkci jiz zapocala. VSechny nepfi-
jemné vjemy svédci o intenzité téchto procesu.

Je tfeba mit na paméti, ze v téle se nashromazdily toxiny
za dlouha léta, a nemohou tedy byt vylou€eny najednou jako
mavnutim kouzelného proutku. VSechno potfebuje svij Cas
a Clovék musi byt pfipraven, Ze béhem 1éCby se urcité dostavi
minimalné jedna, ale spi$ vice ogistnych krizf.

Je pravdépodobné, Ze se po intenzivnim pitf mrkvové $tavy
pon&kud zméni barva kizZe. Zluty &i hnédavy nadech sv&dgi
o tom, Ze jatra zaCinaji pod vlivem 8&tav rozpoustét a vylu€o-
vat zhusténou Zlu¢ usazenou v mnozstvi mnohem vétsim, nez
jsou vylu€ovaci organy schopné vyvést. Proto se urcita Cast
vyluGuje i pory klGize, coz je zcela normaini.

Tyto jevy jsou jen doCasné; nebojte se jich a pijte Stavy,
daveite si klystyry, chodte do sauny, prosté pomahejte svému



Organizmu jak nejlépe dovedete, aby se co nejdiive zbavil nd-
nost a odpadu.

Spravné uzfvanf piirozené potravy a cerstvych ovocnych
@ zeleninovych §tav vam zaruci, ze vas organizmus nacerpa
obrovské zasoby energie a uchova si pruznost i vynikajici
zdravi. Nezbytné jsou spravna piiprava a okamzita spotieba.
Neni doporucovano stavy uchovavat, radéji si predem nachys-
tejte zeleninu, z nichz budete $tavy ptipravovat (je tieba je du-
kladn€ promyt, ale nikoli nakrajet dopiedu).

Pokud piece jen potiebujete stavu skladovat, napiiklad ji
potfebujete dovézt nemocnému do nemocnice, pak je nej-
lepsi ji pielit do termosky. Cim méné ava piijde do styku se
vzduchem, dennim svétlem a teplem, tim déle vydrzi. V kaz-
dém pripadé se vSak enzymy zacinaji rychle rozpadat a ne-
setrvavaji v pfirozeném stavu, v jakém se nachéazely v bun-
kach rostliny. Rychle reaguji na okoli, a tak ztraceji aktivitu
1 bioenergeticky potencial.

Aby bylo mozné v 1é¢eni dosahnout zfetelnych vysledka,
musime uzivat v pribé¢hu nékolika tydnt ptl az pildruhého
litru $tavy denné v jedné nebo vice kombinacich (smésich).
Dulezité je, kolik clovek vazi, nebot’ od toho se odviji i mnoz-
stvi 8tdvy na piti. Napiiklad ¢lovéku s hmotnosti 45 az 55 ki-
logramti k ozdraveni staci 0,5 az 0,7 litru Cerstvé Stavy denng.
Osobam s vahou od 60 do 80 kilogrami je doporucovano
vypftdenn¢ 1 az 2 litry. No a pro ty, ktefi vazi od 80 do 100
kilogram, je dilezité uzivat mnohem vic §tavy, 1,5 az 3 litry
denng¢.

Ovsem hmotnost neni jedinym urcujicim parametrem, vel-
kou roli hraje také to, jak ¢lovek kuru snasi, a dalsi individualni
faktory.

V kazdém piipadé musfte znat kritéria efektivity ucinnosti
§tdv a respektovat schopnosti a moznosti vlastniho organiz-
mu. Zacinejte vzdy s malymi davkami §tav, 50 az 100 gramt
2x az 3x denné, a miZete je postupné zvysovat. Cim vic §ta-
vy vypijete, tim rychleji se biologické tekutiny ve vasemor
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nizmu procisti (krev, lymfa, mezitkanova a bunécna tekutina).
Za mesic az dva se vam podafi zcela ocistit tekuté prostiredi
v organizmu a pocitite, jaké to je byt zcela zdrav. Budete-li
uzivat jen malé davky §tav a jinak zlstanete u starych stravo-
vacich navykut i zptisobu zivota, je mozné, Ze ozdravny proces
se zpomali a moZn4 ani nenastane.

Musite sami zjistit, jaké mnoZzstvi §tav vam vyhovuje, a pfi-
tom nezatézovat organizmus. V tomto piipadé dojde k neje-
fektivnéjSim a nejrychlej$im lécebnym vysledkim.

Budeme-li 1é¢it Stavami i déti, musime se rovnéz fidit jejich
télesnou vahou a také brat ohledy na to, co ditéti chutna, zda
neni nemocné, jak mu funguje traveni, jaké je pravé rocni ob-
dobi a tak dale.
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Kapitola sedmi

Z éeho se sklada psychicka aktivita

ajak pusobi na zdravotni stav.
Charakter ¢lovéka a jeho vliv na zdravi.
Metodika prace s védomim.

Duchovni a psychické zdravi.

Obnoveni a upevnéni struktur zivotniho
pole a funkci organt v téle.

Psychicka aktivita

Je mimoradné dulezité, abychom se seznamili s mecha-
nizmem, jak vlastné probihaji pozitivni a negativni (nefku-li
nicivé) procesy ve védomi a pfedevsim jak ovliviiuji organiz-
mus (fyziologické funkce, struktury organ, pojivovou tkdr
a podobné) a potazmo i zdravi ¢lovéka.

Nez se do toho pustime, méli bychom vzit na védomi, Ze
existuje jista forma Zivota - Zivotni pole. Nachazi se v ném vé-
domi a sestava ze smyslovych organ(, informacnich rezervoara,
rozumu a fyzického téla. Pfedstavuje tedy uceleny organizmus,
v némz probihajl energoinformadnf procesy a procesy zaméfené
na uspokojeni biologickych a socialnich potfeb ¢lovéka. Uve-
du pfiklad, jak to funguje: zrakové organy ziskavaji informace
o vnéjSim sv&té a pfinaseji je organizmu. Analyticky rozum je
pfebira, porovnava je s udaji, které jiz v zasobarné paméti jsou,
a na zakladé vysledku pfijima rozhodnuti. Funkénirozum, jenz
j¢ odpoveédny za uskuteCnéni rozhodnuti, spusti ,pohonnou

jednotku” i ,energetické zafizeni” Zivotniho pole, které dale
aktivuje fyziologické funkce (nervovou soustavu, krevni obéh,
latkovou vyménu, dychani, stahy svall a dalsi). Abstraktni fe-
Seni vypracované analytickym rozumem se dostane na fyzic-
kou uroven jako konkrétni ¢in nebo €iny, vyi¢ena slova nebo
pohyby, jez maji uspokoijit tu & onu pohnutku.

VySe popsana energoinformacni ¢innost neni ni¢im jinym
nez psychickou aktivitou, ktera muze v lidském organizmu
probihat rozlicnymi zpusoby. Také aktivuje fyziologické funk-
ce, priCemz pokazdé jinak: normalné, nadmérné nebo nedo-
stateCné. Je jasné, ze kromé& normalni aktivace jsou ostatni va-
rianty pro organizmus Skodlive.

Pro snadnéjsi pochopeni si uvedeme pfiklad - obycéejnou
zarovku. Predstavme si, ze zarovka je lidsky organizmus. Spira-
la je jeho védomi, zatimco elektricky proud predstavuje ener-
goinformacni procesy Cili psychickou aktivitu. Spirala v zarov-
ce je ur€ena k tomu, aby skrze ni prochazel elektricky proud.
A zde plati: pokud je proud normalni, Zarovka sviti spravné
avyrovnané. V pfipadé, ze k ni postupuje nedostatecny proud,
spirala se nerozzhavi, jak ma, a vysledné osvétleni je mdlé.
Je-li proud naopak pfili§ silny, Zivotnost spiraly vyrazné klesa
a mlze se stat, Ze se uplné p‘r’epéh’.

A stejné je to i s Clovékem. Aby lidsky organizmus normalné
fungoval, jeho psychicka aktivita se musi pohybovat na urcité
urovni. Pokud tato Uroven neni dostatecna, ¢lovék se navenek
projevuje jako sklesly, malatny a bez Zivota, podoba se oné za-
rovce, ktera je mdla a sviti malo. je-li Urovern naopak nadmémé
zvy8ena, zivotni zasoby se rychle vyCerpaji a u ¢lovéka dojde
k emoc¢nimu vyhofeni obdobné jako u Zarovky. Kanadsky vé-
dec H. Selier pfSe, ze normalni zivotni Cinnost lidskeho or-
ganizmu neni bez ur€ité miry nervového psychického vypéti
(Cili stresu) mozna. To je u kazdého Clovéka individualni, to
znamena, ze kazdy ma svou vlastni optimalni Zivotni naladu.
Odsud vyplyva, Ze kazdy by mél nezbytné poznat sam sebe
a nalézt takovou uroven psychické aktivity, pfi niz by se citil
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dobfe a pohodIné, a to pfi kazdé Cinnosti, kterou se zabyva.
V opacném pfipadé se objevi bud stres z nicnedélani, nebo
stres z pfetizeni — oba extrémy negativné ovliviuji lidské zdra-
vi.

Co tedy chapeme pod pojmem psychicka aktivita? Jsou to
energoinformacni procesy, probihajici mezi zivotnim polem
Clovéka a jeho védomim, a také procesy v samotném védomi.
Tyto energetické procesy se projevuji jako pocity, smyslové
vjemy, emoce, mysleni, pfedstavy, nalady, pfani a podobné.

SloZen{ psychické aktivity ¢lovéka

Nynfse podivame na psychickou aktivitu s ohledem na jeji
sloZeni a nasledné projevy.

Z jakych konkrétnich energoinformacnich procesu se skla-
da psychicka aktivita? Zaprvé to jsou smyslové vjemy, které
se prfichazeji od smyslovych organl. Za druhé to jsou mys-
lenky, z nichz sestava logické nebo obrazné mysleni. Za treti
to jsou emoce a za Ctvrté nalady. Dale sem mlzeme zaradit
afekty Cili prudka pohnuti mysli, vasné, tuzby, rizna zaméreni
a podobné.

Prozkoumame psychickou aktivitu ¢lovéka z hlediska sity
energetického procesu probihajicino ve védomi, Zivotnim poli
1 organizmu Clovéka.

Smyslové viemy

Pravé ony stimuluji védomi a udrzuji je v aktivnim stavu.
Od smyslovych organu pfichazeji do mozku elektrické signa-
ly, které urcuji ,pracovni frekvence” mozku a védomi. Kdyz
jsou deaktivovany, ¢lovék se nachaziv polospanku.

Zakladni ¢lanky smyslového energetického proudu:

- senzomi (pocitova) buka

- nervovy (elektricky) impulz, ktery vznika, je-li burika

drazdéna, napfiklad svétlem, hlukem, pachem, dotekem

a podobné

- centrum vnimani — zde se registruji probihajici udalos-
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ti; frekvence impulzu, plus celkovy pocet podrazdénych

smyslovych bunék odrazi silu a rozsah dané udalosti (po-

kud ve vasi blizkosti spolu dvé osoby tiSe hovofi, mizete
si toho v8imnout, ale také nemusite. Kdyby vSak pobliz vas
néco vybuchlo, urcité tim smérem otocite hlavu)

- prvotni zéna zpracovani informaci (zde je kladena otazka

Cotoje?)

- druhotna zdna zpracovani informaci (zde se na ni odpo-

vida: je to silny hluk!)

- porovndvani's informacemi, které jsou v databazi paméti

ulozeny (je to silna rana, podoba se vybuchu)

- vydej informaci, co to vSechno znamena, a doporuceni

pro dalSi postup (to jen déti si hraji se zabavni pyrotechni-

kou, nic hrozného se nedgje)

Nynije nam uz jasné, Ze smyslové viemy predstavuji ener-
geticky proud. Je-li slaby, ¢lovék neni dostatecné stimulovan;
pokud je adekvatni, pak je Clovék stimulovan spravné, a je-li
nadmeérny, napfiklad pfi ¢astém poslechu hlasité hudby, pak
pusobitizive, depta, oslabuje a nici.

Vynikajicim stimulem pro energeticky proud je fyzicky po-
hyb. Napjaté svaly ¢i zmény polohy téla zplsobuji, Ze jsou
do organizmu vysilany informace, které se naditaji receptory,
zpracovdvaji a celé télo se skvéle nabiji.

Myslenky

MysSleni Clovéka se déli na logické a obrazné. V prvnim pfi-
padé jde o prdci s abstraktnimi informacemi, napfiklad ¢lovék
provadi rizné vypocty a tak dale. Ve druhém pfipadé se pra-
cuje s predstavami, které ¢lovék svym vnitfnim zrakem ,vidi”
jako obrazy (i v pohybu).

Podstata mysSlenek obecné je mnohem slozité&jsi nez podsta-
ta viemu proudicich od smyslovych organt. Myslenky vznikaji
v hlubinach védomi a skladaji se z jistého mnozstvi energie,
jez zaujima urcitou Cast prostoru a existuje v jistém ¢asovém
Useku. To se tyka zejména obrazného mysleni.
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Obrazné mysleni

Budeme se trochu podrobnéji vénovat energiim, z nichz se
skladaji mySlenkové obrazy neboli pfedstavy. Zaprvé myslen-
kovému obrazu je nutné dat néjakou formu, a na to se spotre-
buje tatédz energie, z niz je vystavén lidsky organizmus a ktera
podporuje jeho Zivotaschopnost. Pozdéji se obraz naplni rtz-
nymi dalSimi energiemi, vesmés odvozenymi od Zivotni ener-
gie, z nichz se sklada Zivotni pole ¢lovéka. Ty obrazu dodavaji
jeho informacni vyznam. Podle toho, nakolik je mysSlenkovy
obraz nasycen Zzivotni energii, ur€ime, jakou ma dobu exis-
tence, Zivotaschopnost a zda predstavuje samostatny vytvor.
Ve svém vysledku se obraz oddéli od svého stvofitele a zije
po urCitou dobu svym vlastnim zivotem - ale jen do té doby,
dokud nevycCerpa zasoby zivotni energie, diky kterym se udr-
Zuje pfi zivoté.

Clovék mize svij vlastni myslenkovy obraz &ili predstavu
pripoutat k sobé samému, k jiné osobé nebo k néjakému pred-
métu podle svého uvazeni. V tomto pfipadé myslenkovy obraz
predava informaci o sobé danému predmétu, ¢lovéku nebo sam
sob&. Cim je predstava intenzivngjsi a &im ma delsi trvani, tim
siln&ji maze pusobit. To je nazorny pfiklad, jak dalekosahly do-
pad mize mit zdanlivé nevinné mysleni na zdravi, jak je mize
ovlivnit! Tento fenomén se vyuziva pfi realizaci védomych na-
lad (pfi védomém uvadéni sebe sama do urcité nalady).

Ano, myslenim se ¢lovék miize sam uzdravit. Je tfeba vy-
uzft vesSkeré predstavivosti a vytvofit pfesny, zivy a ustaleny
smyslovy obraz (smyslovou pfedstavu). Pokuste se v mysli vy-
bavit potfebnou formu, barvu, zvuk, pach, konzistenci, vlast-
nosti a tak dale, které by mél mit organ, na ktery myslite, anebo
tfeba cely organizmus. Diky takové ,mySlenkové praci" vase
predstava ziska nezbytné aktivni vlastnosti, kterymi disponuje
Zivy, vitalni a zdravy mlady organ nebo organizmus, ale ze-
jména vyvola realné zmény ve vaSem organizmu na zakladé
predstav, které jste do néj viozili. To je priklad, jak muzete
myslenim ovliviiovat viastni zdravi, samoziejmé pozitivné.

260 -

Mozna uz jste nékdy slySeli vétu Myslim - tedy jsem. Mys-
lenkovy proces je druh energetického procesu, ktery probiha
v protichdnych smérech: z hlubin védomi do hmotného své-
ta a z hmotného svéta do hlubin védomi (pramen védomi lezi
hluboko ve vakuu). Pravé on predstavuije elektricky proud, diky
némuz se védomi kazdého Clovéka ,rozsviti”. Tak se Cloveék
neustale nachazi v proudu mysSlenek, coz je normaini funkéni
stav lidského védomi.

Starodavni mudrcové se soustredili zejména na to, aby vy-
tvofena myslenka byla zfetelna, jasna a pfesna. Takovou mys-
lenku je mozné realizovat s pomoci sily vile jako urcity fyzic-
ky €in; jinymi slovy, je nutné vyvést ji z védomi. Obecné se
mélo za to, ze dokonceni myslenky a jeji proména v uceleny
jev je mozné pouze fyzickymi Ciny.

Pokud myslenka neni dost jasna, nybrzZ je jakoby rozmaza-
na nebo se z néjakého divodu neda realizovat jako fyzicky ¢in,
na zivotnim poli se objevi vtrouseni, vrypy, nebo chcete-li, du-
tinky, naplnéné energetickym obsahem, ktery se sklada z to-
ho ¢i onoho informacniho vyznamu téchto myslenek. Dale se
vtroudeni a dutinky navzajem propojuji podle principu podob-
nosti energii, vytvareji rozsahlé objemy nebo zhusténi a ukla-
daji se v téch oblastech Zivotniho pole, v nichz se vytvafi ob-
dobna energie. V dlsledku se vnitini struktura Zivotniho pole
silné zkreslf, a tim se narusi i ¢innost energetickych center. Tak
vznika ,myslenkovy jed” zvany imperii, ktery se dale usazuije.
Imperil pronikne do vech tkani a ony jej do sebe vsaknou. To
znamena, Ze jejich €innost uz nefidi Zivotni pole, nybrz ener-
gie, které tvofi informaéni smysl ,rozumového jedu”. Tkané
tudiz nejen nespravné funguiji, ale snadno se proméni v souladu
s informacemi, které jsou ulozeny onéch myslenkach, jez neby-
ly zav€as vyvedeny z védomi. Nynf se mySleni ukaze ve vSi své
nicivé krase. Na zakladé vyse fe¢eného pochopime, jakym zpu-
sobem lidé svymi neumélymi myslenkovymi procesy sami sobé
po cely Zivot Skodi a jak si p&stujf rizné patologie a nemoci. Vi-
dfime, 2e vdechno je spojeno se vsim —vSechny cesty vedou do
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naseho védomi a kofeny véeho sahaji k nasim charakterovym
vlastnostem (o nichz si budeme povidat pozdéji).

Musite pochopit: pokud z organizmu zavCas nevyvedete
mySlenky, ma to negativni nasledky a viibec jde o vaznou véc.
Tkané se méni na urovni prvotni struktury, pozménéné jsou
vSechny jeji funkce i mnoho dalSiho. MySlenkovy odpad je
nutné zav€as z organizmu vyloucit, nejlépe s pomoci special-
ni metodiky zaméfené na odistu Zivotniho pole. Dale je nutné
zmeénit svUj charakter tak, aby se nevytvarel novy odpad.

Emoce

Clovék vnima emoce jako kvalitativni viemy citového nebo
mySlenkového procesu. K nim se pfidava mechanizmus analy-
tického rozumu, ktery ve védomi vyvolava vinu vzruseni. Slovo
emoce v pfekladu z latiny znamena znepokojovat se, vzruSovat.
Emoce ve védomi vyvoldvd nikoli predstavu o pfedmétu nebo
jevu, nybrz vzruSeni, prozitek. Radost ¢i smutek, slast nebo od-
por, hnév a strach, stesk €i uspokojeni, neklid a zklamani- to
vSechno jsou rlizné emocni stavy, které prameni z uspokoje-
nych - nebo neuspokojenych - podnétl a pohnutek.

Emoce jsou ve velké mife urovany také mravnim prostie-
dim, ve kterém Clovék Zije. Napfiklad jste znenadani dosta-
li n&jaky darek: spustil se myslenkovy proces, aby nova véc
mohla byt zhodnocena z kvalitativniho hlediska a aby bylo
posouzeno, jak vas vzruSila a jak silny prozitek radosti vyvo-
lala. Nebo vas naopak znenadani nékdo urazil (to znamena,
Ze se dotkl vasich pohnutek spravedinosti a distojnosti). Opét
probéhl myslenkovy proces a nasledné kvalitativni zhodnoce-
ni, na jehoz zakladeé jste pocitili rozhof€eni, poboufeni, odpor
a hnév.

Hlavni je, abyste pochopili nasledujici skuteCnost: pokud
jsou v nasem védomi podnéty spravedinosti a distojnosti vy-
jadreny slabé, pak si moZnd ani nevSimnete, Ze by vas nékdo
urazil, nebo jen nad tim mavnete rukou. Jsou-li naopak vyja-
dreny silng, ve vasem védomi vypukne boufe rozhofceni se
vserm vyplyvajfcimi nasledky. Zeptejte se sami sebe: ,Stoji
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mi to za to, abych se kvuli tomu vzrusoval a nicil sam sebe?"
Zménte svlj postoj k urazkam: berte je nikoliv jako zalezitost
spolecenského vyznamu, nybrz jako energoinformacni proces,
prosté jako obyCejny zvuk bez konkrétniho vyznamu.

Emoce ovliviuji organizmus Clovéka mnohem vice nez
smyslové viemy a mySlenky, protoze se samy skladaji z ener-
getiky citl a myslenek.

Podivame se, jaké maji emoce energeticky efekt a jak se
tento efekt riznymi mechanizmy predava fyzickému télu. jak
to probiha? V hypotalamickém centru mezimozku, ktery ma
souvislost pravé s formovanim emoci, se nachazeji zvlastni
struktury, jez regulujf funkce véech Grovni vegetativni nervové
soustavy. Vegetativni soustava upravuje funkce vnitfnich or-
gana, krevnich cév, zlaz s vnitini sekreci (5titné, slinivky bfis-
ni, nadledvinek...), Z1az s vn&jsi sekreci, kiize, sliznice, svald
a dalSich tkani organizmu. Dé&li se na dvé &asti: sympatickou
a parasympatickou slozku.

Skrze sympatickou slozku je regulovano napriklad rozsifo-
vani zornicek, zrychleni srdec¢ni €innosti, zvySeni arterialniho
tlaku, rozsifovani pridusek, potlacovani ¢innosti stfev, bled-
nuti kGze i aktivace a zesileni vyménnych procesu. ZvySuje se
srdZlivost krve i obsah &ervenych krvinek a cukru. Musime se
zminit jesté o jedné duleZité vlastnosti: kira nadledvinek za-
Cina ve veétSim mnozstvi produkovat zvlastni hormony zvané
kortikoidy, jeZz pusobi silné protizénétlivé. ZvySuje se i pro-
dukce jinych hormont: hormonu AKTG predni ¢asti hypofy-
zy, hormona §titné zlazy, pohlavnich hormond a nékterych
dalSich.

Regulace skrze parasympatickou €ast vegetativni nervové
soustavy uskutecriuje odezvy, protikladné reakcim sympatické
¢asti. Funkce sympatické Casti se tedy projevuji tehdy, kdyz
J& nezbytna vyssi aktivita organizmu - boj nebo uték. Funkce
parasympatické Casti jsou pozorovatelné pfi odpoginku, jidle
a ve spanku.
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Riizné emoce aktivuji rozli¢né ¢asti nervové soustavy. Pod-
le toho je délime na stenické a astenické. Prvni slovo je odvo-
zeno od feckého slova stenos - sila, a druhé ma prefix a-, které
znamenda negaci. Stenické emoce rozmnozuji sily organizmu
a zvySuji jeho vykonnost a zivotnost, vyladu)i nervovou sousta-
vu a probouzeji ochranné sily. Astenické emoce aktivitu ¢lo-
véka naopak potlacuji, brzdi a uvolnuji. Piikladem stenickych
emoci je radost, zlost a hnév, k astenickym pak mizeme zafa-
dit stesk, neklid, starosti ¢i také dobrosrdec¢nost a shovivavost.

Emoce se dale déli na slozité a jednoduché. Slozitym emo-
cim se také tika pocity, presnéji smyslové pocity, ale pozor,
nem¢li bychom si je plést s vjemy a pocity, které vychazeji ze
smyslovych organi. Pocit je dlouhodoba zalezitost, alespon
v porovnani s prchavou emoci, a urcuje jej duchovni Groven
Clovéka, tedy jak silné ¢lovék dokaze vyjadiit své pohnutky.
¥ pocitech se zrcadli nase duchovni potfeby, skrze které do-
chdzi ke vzajemnému ovliviiovani osobnosti s ostatnimi lidmi
a prirodou. Sem patii pocity jako laska, soucit, Cest, stud, n¢ha,
solidarita a tak dale.

Také rozliSujeme etické neboli moralni city, které urcuji,
jak by se mél clovek chovat ve spolecnosti, a dale intelektual-
ni city, k nimZ se fadi prozitky, které¢ vznikajl béhem procesu
poznavani, napiiklad pfi uskute¢iiovani objevi. Kdyz Archime-
des pii koupeli objevil zakon o tom, jak se chovaji pevna télesa
ponoiena do kapaliny, zaZival intelektudlni emoci. Jako treti tu
mame estetické city - vnimani krasy a prozitek, ktery nam to
pfind(, vnimani nadhery a elegance, ale také odporu, pohrdani
apodobné. Podle toho, nakolik jsou u dané osobnosti vyjadieny
pohnutky, budou pfichdzet a ménit se i jeho emoce.

Nalada

Coje to vlastné nalada? Pod timto pojmem chdpeme emoc-
ni stav, ktery nebyva piili§ vyrazny, zato vydrzi po urcity ¢aso-
vy usek, tieba hodinu, den ¢i tyden, stabilni. Clovék muze byt

smutny, klidny, vystraSeny, zadumany, vesely ¢i tfeba ,slav-
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nostné¢ naladény". A opét plati, Ze vSe zavisi na tom, nakolik
jsou jeho biologické a socidlni potieby uspokojovany.

Z energetického hlediska naladu chapeme jako proces
energetické vymény mezi védomim a zivotnim polem, které
stimuluje cely organizmus. Je-li energeticky tok v normalu, or-
ganizmus také funguje normalné, podnéty clovéka jsou vza-
jemné sladény a také normaln¢ uspokojovany. Pokud v nor-
me¢ neni, je pod touto hladinou, odpovidajicim zptisobem se
snizuje 1 nalada Clovéka a nastava deprese - Uroven zivota
klesa a pohnutky nejsou uspokojovany téméi vibec. Pokud
je energeticky tok nad normou, ¢lovék je v povznesené na-
lad¢, troven Zivota se zveda a pohnutky jsou uspokojovany
ve vSech ohledech.

Nalada je vlastn¢ svérazna emocni rovina, v niz se odrdzf,
nakolik ¢loveék uvedl své biologické a socialni potieby do rov-
novahy.

Afekty

Afekty jsou kratkodobd, ale nesmirné vyrazna a bouiliva
hnuti mysli, naptiklad nadSeni a vytrZeni, rozzlobeni, zufivost,
vztek ¢ néma hriiza. Clovék je emoéné vzrusen na nejvyssi
miru. Afekty vznikaji v dusledku chronického neuspokojeni
nejzietelnéjSich aspektl a vzdy konkrétné smetuji ke zdroji ob-
tizi nebo k dané prekazce. Afekt je v podstaté velmi intenzivni
pokus o prolomeni bariér a konecné uspokojeni. Kdyz je ¢lovek
v afektu, jedna pod vlivem silného energetického proudu, ktery
pitéka do jeho védomia sméfuje z n&j ven. Clovék si v téchto
okamzZicich neuvédomuje, co vlastné déld, dokud nedosahne
svého anebo dokud energie neuspokojeni nevytryskne ven.

Podivejme se, jak takovy afekt P. Bezuchova li¢i Lev Niko-
lajevi¢ Tolstoj v dfle Vojna a mir.

,,Bylo vidét, Ze v tento okamzik fyzicky trpél: hrud mél sta-
zenou a nemohl dychat Vedél, Ze musi néco udélat, aby to
utrpeni ustalo, ale to, €0 chtél udélat, nahanélo strach; bylo to
désivé! Bude lepsi, kdy2 se rozejdeme, pronesl prerusovanym
hlasem.
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Rozejdeme? Ano, ale dovoluji si pfipomenout, Ze mi musi-
te dat jméni, odpovédéla Elen. Vy mé chcete vylekat rozcho-
dem? To je smésné!

Pierre vyskocil z pohovky a kymacivym krokem se vrhl
k Elen.

* |até zabiji! vykFikl a uchopil mramorovou desku, ktera sta-
la na stole. Provedl to tak razné, energicky a takovou silou,
jakou sam jesté nikdy nepoznal. Udélal krok smérem k Elen
a rozpfahl se... Desku odhodil, rozbil ji a jak se s rozpfah-
nutyma rukama bliZil k Elen, vykfikl Ven! takovym hrozivym
hlasem, Ze to vSichni vdomé s hrizou slyseli.”

Zivot ukazuje jednu vé&c - uspokojit své pohnutky chce
kazdy, zatimco na zajmy druhych nechce brat ohled nikdo.
Odsud prameni konflikt ve védomi, ktery Clovéka pfivadi az
do stavu afektu.

Vasen

Tento pojem zahrnuje silny a hlavné dlouhodoby emoc¢ni
stav, ktery prameni z mimofadné silného pfani uspokojit po-
hnutku, jeZ se projevuje nejvyrazngji. Vasen si podfizuje za-
kladni smér mysleni, ovlada myslenky, a tudiz i Ciny ¢lovéka.
Podnécuje ho k tomu, aby se aktivné zabyval ¢innostmi, které
vedou k realizaci zcela urcitych pfdni (samoziejmé vyvolanych
#podnéty”). Piitom v8ak ve védomi osobnosti dominuje nikoli
motiv vd3né, respektive jeho obsah, nybrz emoce, jez vasen
podnécujf. A tak se stane, Ze ¢lovék doslova vyhofi zevnitt.

Mechanizmus vzniku vasni velmi dobfe popsal Nil Sorsky,
ktery Zil v poslednim &vrtleti patnactého a na pocatku Sestnacté-
ho stoleti. Byl mnichem Kirillo-bélozerského klastera, kde mohl
vyuzivat Sirokého pisemného bohatstvi. Navstivil také Konstan-
tinopol a Athos, kde se naucil fecky a seznamil se s kniznimi
sbirkami athoskych klaster(.

Prvopocatkem jakékoli vasné je dojem, ktery na Clovéka
ten Ci onen pfedmét udélal. Nebo také predstava o predmeé-
tu, ktera se objevi pfed vnitinim zrakem nebo pfi vzpomince
na tento predmét Zakladem kazdé vasné je pohnutka, jez je
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u Elovéka vyjadiena nejvic. Clovék je donucen soustfedit se na
predmét, ktery by mohl tuto pohnutku uspokaoijit.

Daéle dojde ke slu€ovani. K prvotni pfedstavé a myslenkam
pfibudou nové komponenty - projevy viile a pocity. V lidském
védomi se spusti proces, jenZ ma za ukol nejlépe a nejrychleji
pohnutku uspokojit. V tomto stadiu se da problém vyiesit tfemi
moznymi zpUsoby:

- nechat vasnivému prvopocatku otevienou cestu a uspo-

kojit potfebu, v dlisledku ¢ehoz se ¢lovék pfipouta k ob-

jektu vasné a zasekne se v zacarovaném kruhu karmickych
nasledki

- silou vule potlagit vasen a nechat pohnutku neuspoko-

jenou

- nebo s vasni trochu pracovat; prohlédnout si ji z riznych

hledisek a rozhodnout se, zda stoji za to se ji vénovat; po-

kud ano, pak je tfeba zvazit situaci a najit optimalni vari-
antu, pfi které by se vasefi mohla projevovat, aniz by to

Clovéku pfimo nebo lidem v jeho okoli uskodilo - takova

¢innost napomaha duchovnimu vzestupu ¢lovéka

Aby umysl mohl byt realizovan, analyticky rozum vtahu-
je do procesu energii. Proces uspokojovani pohnutky zacina.
V této etapé Clovék veskerou energii vydava na uspokojeni po-
hnutky.

Clovék je pohlcen a okouzlen vasni. Nyni se celkova ener-
getika organizmu plné podfidi uspokojovani pohnutky. Dojde
k tomu, Ze Clovék je uplné posedly néjakou pohnutkou nebo
parazitem, ktery se usadil v jeho poli, a veSkery potencial vy-
uziva k tomu, aby uspokojil pfedmét vasné: intelekt, vnitfni
rezervy a podobné.

Okouzleni vasni mize byt dobrovolné nebo nedobrovolné,
ovSem v zakladé mezi nimi neni velky rozdil, protoze v prv-
nim i ve druhém pfipadé se Clovék zcela své vd3ni poddava
a stava se jejim otrokem.

Nakonec nastava posledni stadium, jez vzdy trva dlouho.
V dusledku dlouhodobé a Uporné prace se v organizmu ¢&lo-
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véka vytvoli ustalené energoinformaéni lozisko vasné" &ili
1eyi zdroj (dominanta), které zacne z Clovéka vysavat veske-
rou energii, obdobné jako to délaji zivé bytosti. V Clovéku
toto lozisko vytvafi urCitou naladu, ktera je nezbytna k tomu,
aby pro své potfeby mohlo ziskat dostate€né mnozstvi energie
v nezbytné kvalité. Podle toho, jak dlouho tento proces trva,
organizmus zacne trpét zdravotnimi potizemi a objevi se dys-
funkce, nemoci a psychické odchylky.

Kdyby Clovék nemél jasné vyjadiené pohnutky, nemél by
ani vadné. Jinymi slovy, tento proces se da popsat nasledovné:
kdyz se Clovék snazi uspokojit svou nejvyraznéjSi pohnutku,
dobrovolné vpousti vader (nebo bytost) do svého nitra. Ta v je-
ho organizmu zacéne pUsobit a samoziejmé ho pfitom nici. Je
jakojeho druhé védomi, ovSem ma své uzké, prfesné stanove-
né cfle.

Nyni se podivame, co znamenaji stavy afektu a vasné pro
Zivotni pole, respektive co se v této formé Zivota odehrava.
Zivotni energie &lovéka, ktera udrzuje jinou formu lidského
organizmu zvanou hoiogramy, je vynakladana na stimulaci
odpovidajiciho energetického centra (zivotniho principu)
S naslednym zvySenim energie, produkované timto centrem.
Ostatni centra neboli Zivotni principy se uzaviraji nebo jsou
potlaceny. Energie v Zivotnim poli se v dusledku toho rozladi
a prevladne ta, jez je produkovana prilis aktivovanym ener-
getickym centrem (i zivotnim principem). Ukdzeme si to na
konkrétnich prikladech.

Afekt | vd3eft radost sestava z elektromagnetické energie
a produkuije ji srde¢nf centrum. Nadmérna produkce této ener-
gie prepina srdce, a proto mu 3kodf. Lidové se tomuto jevu
fika, Ze radosti plesa srdce. Z radosti se cela energetika orga-
nizmu Clovéka pozveda ~tak vznika pocit, Ze radost dava kfi-
dla Syimpatickd &dst vegetativni nervové soustavy je prespiilis
aktivovana organy a tkané se méni odpovidajicim zpusobem.
V dejimach najdeme fip9tt$£U prikladu, kdy lidé doslova zemfe
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li na radost, ktera na né dolehla znenadani; kvuli intenzivni
emoci jim puklo srdce. Na urovni zivotnich principd dochazi
k predrazdéni principu vitr.

Afekt i vasen hnév se skladaji ze svételné a tepelné energie.
Vytvafi se v energetickém centru, které kontroluje jatra, Zalu-
dek, dvanactnik a slinivku bfisni. O &lovéku, jehoZ ovladne
afekt nebo vasen hnév, se fika, Ze je zaslepen, nebo Ze vzpla-
nul zlosti a vie v ném krev. Nadmérna produkce této energie
Skodi travicim organdm, nebot’ aktivace sympatické ¢asti vege-
tativni nervové soustavy blokuje fungovani travicich organd.
Ve velkém mnozstvi se tvofi hormony a dal&i vysoce energe-
tické prvky, jako napfiklad adrenalin, ale nejsou spotfebovany
tak, jak to pfiroda pfedpokladala, tedy nezapasi a neutikaji,
ale nepredstavitelnym zplsobem Skodi celému organizmu.
Nasledkem je $patné traveni, paleni zahy ¢i Zaludecni nebo
stfevni viedy. Jatra produkuji pfili§ mnoho tepelné energie
a v disledku toho v nich ve velkém mnozstvi hynou Cerve-
né krvinky a shlukuje se zlu€ovy odpad. Neni divu, Ze ¢lovék
z hnévu Zloutne a zelena. ZvySené mnoZstvi svételné energie
ni¢i holografické télo organizmu, potlacuje analyticky rozum
a zhorsuje pamét.

DalSim afektem a zaroven vasni je stesk a sebelitost. Pro-
dukuji je dvé spodni energeticka centra a tvofi ji gravitacni
energie. Rika se, Ze kdyz. &lovék teskni nebo se lituje, citi se
jakoby ,dole”, na dné&, a to neni nahodou. V tomto pfipadé
totiz dochazi k nadmérné produkci gravitacni energie, coz vy-
volava silny pocit tihy ve spodni poloviné téla. Pii tesknéni,
sebelitosti, pfi neklidu a v rozrudeni nebo pfi dlouhodobém
strachu je €innost sympatické Casti vegetativni nervové sou-
stavy potlaena, a to ma za nasledek slabou stfevni peristal-
tiku a snizeni produkce hormonu, které organizmus aktivuji.
Celkova zivotnost organizmu klesa a vyviji se dalSi neduhy,
napriklad zacpy a stfevni atonie, které maiji katastroficky nasle-
dek, nebot celé télo je pfeplnéno jedy a odpadem. Snizuje se
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pohlavni potence a u zen dochazi k naruSeni menstruacniho
cyklu, ktery se mGze dokonce i Uplné zastavit. U kojicich zen
se mize zcela ztratit matefské mléko.

Vyféend slova

Na kazdého ¢lovéka ma mimoradny vliv vSe, co bylo vyice-
no na jeho adresu. Pratelska a povzbuzujici slova plsobi jako
zazratny medikament. Naopak nepratelska a ponizujici slova
pusobi jako jed; nejsilngjSim ,slovnim jedem" je prokleti.

Rusky védec P. P. Gorjajev se rozhodl, zZe se tomuto feno-
ménu bude vénovat, a také zjistil zajimavé skutecnosti. Podle
n&ho vysvétleni sily vyicenych slov spociva v tom, Ze se pfi
nich vytvofi akusticka zvukova pole, ktera pfebiraji roli vysila-
Ce, jimiz se predavaji emoce a vyznam slov. Negativni slova
jsou samoziejmeé nositeli negativni informace.

Vyzkumy dale ukazaly, Ze sila negativniho slova nespoci-
va v tom, Ze jsou vyf¢ena hlasité, nybrz ze maji svljj vyznam,
ktery se neztrati, ani kdyZ jsou pronesena Septem. Negativni
energie totiz poSkozuje fetézové molekuly DNA, geny a chro-
mozomy!

pokus prokazal nasledujici: je-li na nékoho uvaleno slovni
prokleti, sila takovych slov dokaze poskodit geneticky aparat
Bowvdka, a tim ho predurduje k rychleji ¢i pomalejsi smrti.
A bohuzel netrpi jen postizeny ¢lovék, ale také jeho potomci.
Informace o prokleti se hluboce vétipi do organizmu osoby,
na niz bylo uvaleno prokleti, a zatnou pomalu, ale aktivné
¢lovéka nicit a nakonec pfechazi i na jeho déti.

Ovsem trpi i ten, kdo kletbu pronesl. Byl to pravé on, kdo
ve svém nitru stvofil ni¢ivé informace a sam se do nich pono-
fil. Je pfirozené, ze déti proklinajiciho budou také ,nakazeny"
informacemi o prokleti a kvili tomu budou taktéz trpét.

Ve svétle vieho, co jsme si nyni fekli, 1épe chapeme slo-
va je2fSe Krista o tom, Ze kazdy, kdo prohlasi blizniho svého
za hlupaka, bude sdm okamzité souzen. Nyni uz vime, Ze ne-
gativni slova a nadavky pusobi ni¢ivé na véechno v okolf.
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Nenijednoduché se zbavit zlozvyku nadavani. Serafim Sa-
rovsky odmital nadavky nahlas, ale neslo to jen tak: po mnoho
let musel péstovat silnou vili a sebekazen, nez tento zlozvyk
zcela vykofenil ze svého védomi.

Kdyz Grigorij Nikolajevi¢ Sytin vytvarel védomé nalady,
schvalné vybiral slova, ktera méla zfejmy blahodarny efekt
na ozdraveni a posileni organizmu i urcitého organu.

Abychom byli zdravi, musime hlidat své myslenky, slova
i ¢iny. Kdo to bude délat za vas, kdyz ne vy? VSechny tyto
zdanlivé mali¢kosti ovliviiuji, nakolik Uspésné budou vase po-
kusy o vyléCeni sebe sama.

Zavéry

Psychicka aktivita se sklada z rdznych komponentd: viemd,
pocitll, myslenek, nalad, afektu, vasni a vyf¢enych slov. VSechny
komponenty mohou normalizovat, snizovat i zvySovat prabéh
fyziologickych procesu v organizmu, a to je mozné vyuzivat za
ucelem vyléceni sama sebe.

Snizena uroven

Kdyz energetické procesy ve védomi probihaji pomalu a vie-
Cou se, takovy stav se nazyva deprese. Slovo v piekladu z latiny
znamena pokles, potlageni. Uroven energetické vymény mezi
védomim a zivotnim polem c¢lovéka se snizuje a zivotni pro-
jevy, které nejsou ni¢im stimulovany, jsou mimofradné slabé.
To plati pro skleslé lidi bez Zivota, jiz neprojevuji Zadnou vlastni
iniciativu, zato jsou vylekani a stale o vdem pochybuiji. Jejich
pohnutky jsou zcela utlumeny a omezeny. Pro Clovéka je ta-
kovy stav ponékud nebezpecny, a to z divodu, Ze se celkové
oslabi, a v dusledku toho se u ného mohou projevit nemoci,
na néz muaze i zemfit.

Normalni uroven

Energetické procesy ve védomi probihaji normalné v pfipa-
d&, Ze bezné pohnutky ¢lovéka jsou uspokojeny. Je tieba proje-
vovat aktivinf ¢ haiakterové viastnosti jako smélost, odvahu, pro-
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bojnost, houZevnatost, hrdost, iniciativu, a to proto, abychom
uspokojili své prirozené pohnutky ¢i cile a necitili se pfi jejich
neustalém dosahovani zoufali'.

ZvySena drovedi

Zvysena troven energetickych procest ve védomf je cha-
rakterizovana prudkym abnormélnim vzestupem energetické-
ho tok**, Anebo, a to je jesté horsi, je tento tok dlouhodobé
mnohem vy38i, ne2 jak by bylo nutné pro normalni' fungovani
organizmu, a ¢loveék prosté vyhofi zevniti. Tento stav vznikd
ze dvou p#in, z nichZz prvni tvofi chronicky neuspokojené
pohnutky a druhou silny temperament

V této kapitole jsme si popsali zdkladni mechanizmy vzni-
ku psychosomatickych nemoci'. Pfipominam, ze psychoso-
matickymi nazyvdme nemoci fyzického téla, které vznikaji
v disledku nespravného mysleni. Vinikem jsou neuspokojené
pohnutky, které motivuji nase biologické i socialni potieby.

Charakter clovéka

Slovo charakter je fecké a znamena rys nebo zvldstnost.

jinymi slovy, charakter ptedstavuje psychické zvlastnosti jed-
notlivee, které ho odliSuji od ostatnich lidi. Nyni se budeme
vénovat procesu vyvoje charakteru cloveéka a jeho zvlastnos-
tem.

Predpoklada se, ze zakladni charakterové rysy se ustali do
veky &yf let Byly zaznamendny piipady, kdy dit¢ z n¢jakého
dtvodu Zilo prvnfich pét az osm let mezi zvifaty. Takové déti se
uz nikdy nenaudily 2& mezi lidmi a zGstaly jim zvifeci navyky
a chovani. Nikdy se nenaucily mluvit a nezvladly ani elemen-
tarni zéklady lidského chovénf. je vidét, Zze socialni prostie-
di a zivotni podminky jsou hlavnimi faktory, které urcuji, jak
se bude védomi Clovéka vyvfjet. Pravé na zakladé prostredi
a vngjsich podminek si Clovek ve védomi tfidi pojmy, co je
dobré a co je §patné, o¢ by mél usilovat a &eho se naopak vy-
varovat nebo jak se chovat k ostatnim lidem a k p¥frodé.

Uz vime, Ze Zivot se projevuje skrze pohnutky, které jsou

u kazdého c¢lovéka vyjadieny jinak. Proto je i proces uspokojo-
vani biologickych a socialnich potieb u kazdého lovéka jiny.
jako diisledek se ve védomi utvoii zebficek hodnot, cili a pri-
orit (podle dulezitosti), které jsou u kazdého individualni. Né-
kdo si nejvic ceni pevného zdravi a dusevni pohody a snazi se
maximalné uspokojit své citové potieby, je pro ného napriklad
velmi dulezité chodit tydné do sauny, na masaze a podobn¢.
Pro jiného clovéka je vrcholem zivotni dilezitosti divadelni
umeéni, ma sen stat se hercem a obrovské mnozstvi Casu tra-
vi zdokonalovanim svych hereckych dovednosti. Treti cloveék
s oblibou zahradnici a jeho chata ¢i zahradka se zéhonky jsou
pro né&j v§im; dokaze stravit celé dny okopdvanim-&i sazenim.
Ctvrty ¢lovék je automobilovy fanda, ktery se na pul dne zavie
v garazi a predelava a montuje, pficemz o svlj automobil se
stard 1épe nez o sebe a jeho hlavni pohnutkou je, aby si pofidil
nov¢jsi a dokonalej$i model. Dalsi lidé sami sebe vidi jako
velkého sportovce, politika, obchodnika nebo skvélého rodin-
ného piislusnika.

A7 si €lovék pted sebou vyty¢i cile, urovna priority a sestavi
zebticek hodnot, za¢ne usilovat o jejich dosazeni. Kazdy vyvi-
ji takovy napor, jaky ma temperament jeden Clovek celé dny
sni, ale skuteéné kroky podnika pomalu a bdzlivé. jiny kraci
zivotem sméle, priabojné a energicky a pfitom dosahuje jeden
vyty€eny cil za druhym.

Vyznamny vliv na charakter ma sila vile. Diky ni ¢lovek
neklesd pred tézkostmi, nepropadé zoufalstvi, kdyz se véci ne-
daii, ale naopak vyviji mimoiadné usili, cilevédomost a chut’
dosahnout vysnénych vysin.

Dalsi, neméné dilezité vlastnosti, jsou cilevédomaost a sta-
lost. Clovek, ktery neustdle méni Zivotni cile, je nestaly - po-
taci se Zivotem sem a fam, ale ni¢eho kloudného nedosdhne.
Naopak pro ¢loveka se zeleznou vili je kazdy cil dosazitelny.
Za&ind u malych véci, ale za deset, dvacet, tficet i Ctyficet let
dospéje k vrcholiim, o kterych si ostatni nedovoli ani snit.
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Déle charakter ¢lovéka vyrazné ovliviiuje to, jak hodnotf
$4M sebe - ovdem to se vyviji postupné, nejde to najednou.
Nejdriv Ciovék oceruje svijj vzhled, zda je hezky a pfitazlivy.
K tomu se pridava soubor intelektulnich védomosti a schop-
nost dosahovat vyty¢enych cili. A nakonec kone¢né ocenéni
vlastni osoby vychazi z toho, kolik Zivotnich cilti dosahl a v ja-
ké mife, a zda se citi uspokojeny a dokaze se realizovat.

Zavéry

Charakter ¢lovéka je souhmn jeho pohnutek a mira jejich
vyjadfeni a také temperament, sila vlle, cilevédomost, Zivotni
cile a Zebritek hodnot, soubor intelektualnich vlastnosti a hod-
noceni sebe sama.

Jak charakter ovliviiuje zdravi

V mladi ma kazdy ¢lovék potfebu uspokoijit své biologické
a socialni potieby. Jaké potieby by to mély byt a jak je civili-
zovanym zpUsobem dosahnout, to mu radi spole¢nost. V du-
sledku vychovy a viastnich pohnutek si Clovék sestavi zebficek
hodnot a vybuduije Zivotni cile, jichZ se snazi docilit. V tomto
procesu projevuje temperament, vali a cilevédomost. Tady se
zaCina rozehravat Zivotni drama.

Spole¢nost kazdému jedinci vytrvale vtlouka do hlavy
pohadku o Zivotnim Uspéchu a ukazuje mu vSdemozna bla-
ha a slasti. Rk mu: ,Vzdyt si to také zasluhuje$! Jdi do toho
a vSechno tt spadne do klina!" Mlady Clovék se tedy ,,do toho"
vrha a brzy zjistuje, ze kolem ného je spousta podobnych lidi,
ktefi chtéji dosahnout totéz, co on. Narlsta soutézivost a spolu
s nim 1 arméada porazenych, ktefi boj prohrali, sklidili neuspéch
a zustali neuspokojeni Zivot v dnesni spole¢nosti je zalozen
na tom, Ze se kazdy musi snazit, aby se v jejim viru neztratil,
nevypadl z rytmu a vSechno stihal, aby néceho dosahl a udélal
dnes vice neZ véera. Lidé se v tomto zavodé vy&erpaji, nékdo
zalne byt pozadu, nedosahne, co s pfedsevzal, vzda to a pro-
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hraje. Nakonec se takovi lidé citi zivotem zklamani, a ztraceji
chut do Zivota.

Mez! lidmi vSak existuji velké rozdily v tom, jak své Uspé-
chy a neuspéchy, rozlety i pady vnimaji a prozivaji. Vse je
zavislé na jejich osobnich charakterovych vlastnostech. V lid-
ském védomi se probouzi ty ¢i ony pocity, myslenky, emoce
a nalady, které mohou mit stimulujici nebo potlacujici ucinek
na Zivotni procesy v organizmu. A jejich kvalita ovliviuje, zda
bude ¢lovék nadale zdravy nebo se u ného vyvine onemocné-
ni psychosomatického pavodu.

Zavery

Zakladni pfi¢ina nemoci tkvi v nerealnych pfanich, ktera
jsou neuskutecCnitelna, a v pfemrsténém hodnoceni vlastnich
schopnosti. DalSi pfi¢inou jsou niCivé emoce Ci vasné a ne-
spravny zivotni styl, jenZ s nimi souvisi.

Metodika prace s védomim

Nyni jsme jiz pochopili, Ze prvnim krokem k dosazeni tr-
valého a pevného zdravije urcit si, co vlastné od Zivota chce-
me, a zaujmout v ném své misto. Od toho se odviji duchovni
zdravi ¢lovéka.

Clovék je natolik psychicky fit, nakolik je spokojen se svym
Zivotem, profesi, kterou si zvolil, a rodinnym stavem. Pokud
ma vyrovnanou psychiku, neni podrazdény, hnévivy a netr-
pi pocitem nespokojenosti, neproziva zklamani, fyziologické
procesy u ného probihaji normalné a nic je nepotlacuje ani
nerusi. Takovy ¢lovék ma pied sebou dlouhy Zivot ve zdravi.

Spravné stravovani, dostatek pohybu, odpocinku a otuzuji-
ci procedury nam navrati fyzické zdravi. Mizeme vsak obno-
vit i své psychické zdravi, a to tak, Ze se nau¢ime kontrolovat
své myslenky a emoce. Kdo se chce uzdravit mél by pfedevsim
zacit s obnovou duchovniho zdravi, k Eemuz je zapotiebi uvé-
domit si sebe samé, své misto v Zivoté a byt spokojeni sami se
sebou.
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Duchovni zdravi

Lidstvo se odjakziva zajimalo o problémy duchovniho zdra-
vi a dospélo k jednoznacnému zavéru, ze hlavni pfi€ina jeho
absence tkvi- v nevédomosti.

Co je to ale nevédomost? Je to absence nezbytnych zna-
losti o urcitém tématu Ci problematice. Zakladem duchovniho
zdravi je védomost, diky niz se Clovék vyhrani a pak nalezne
otazky zivota: kazdy ¢lovek by mé) pro sebe znat odpovédi
a v souladu s nimi se také chovat a jednat.

1. Je nutné pochopit, co je to Zivot a k éemu jej potrebu-

jeme.

Moje odpovéd zni: Zivot je jev vesmirmného charakteru, kte-
ry prochazi skrze mne. Ja Ziji a rozvijim se podle jeho zakoni-
tosti- od jednoduchého ke sloZitému, od malého k velkému.

2. S ohledem na své pohnutky je tfeba formovat svdj Zivot-
ni styl a druh ¢innosti, jimiz se zabyvame.

To znamena, Ze si kazdy musi vybrat profesi a vyhranit se
ve vztahu k rodinnému Zivotu, pfateliim a lidem v okoli. Zijte
tak, abyste nikomu nevadili a také nebyli na nikom zavisli. Ne-
ztracejte hlavu, pokud vam Zivot pfinese tézkosti, ale zlstarite
klidni i tehdy, pokud vam nadéli radost - pfijimejte vSe takové,
jaké to doopravdy je.

3. jakmile jste jednou urcili svou Zivotni cestu, drzte se ji
po cely Zivot. Pak se jisté vyhnete nepfijemnému zklamani,
zbytecné nervozité a neklidu. Je samoziejmé, Ze do Zivota pa-
tfi zmény, ale nemély by se tykat stéZejnich Zivotnich otazek.
Hodnotte sami sebe realisticky a stfizlivé usuzujte o svych sku-
teCnych moznostech.

A co byste spravné méli citit, kdyz jste své misto v zivoté
uz nalezl? Vnitfni klid, usmiteni a vyrovnanost. Prestanete se
rozhorCovat nad negativnimi strankami zivota. Az své zivotni
pohnutky optimalné uspokojite, budete zit normaini zivot. Ne-
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meély by vas znepokojovat negativni stavy védomi, jako zavist,
Zérlivost, uraZeni, nespokojenost, roz&ileni, obavy a strach.
Naucite se pfijimat zivot a lidi kolem vas takové, jaci dooprav-
dy jsou, aniz byste pfitom prozivali negativni emoce.

Metody duchovniho zdokonalovani

Jaké metody a prostfedky mame vyuzivat, abychom mohli
pracovat se svou duchovni slozkou? Existuji metody, diky nimz
se ¢lovék mize duchovné zdokonalovat. Patfi sem modlitba,
rozjimani, Cetba duchovné orientovanych knih, rozhovory
s duchovné vyspélymi osobami, posténi, bdélost, slib mi¢eni,
slib celibatu, pokora, pokani, meditace a dalsi.

Modlitba

Pfi modleni ¢lovék muize védomé pracovat s pramenem
zivé sily, ktera prochazi pfimo skrze ného i skrze dalsi ziva
stvoreni.

Rozjimani, getba duchovné orientovanych knih a rozho-
vory s duchovné vyspélymi osobami

Tyto prostfedky Clovéku pomohou lépe si uvédomit sebe
sama a své misto v zivoté a také si vybrat hlavni smér Zivotni
cesty. Budou v8ak uzite¢né i pozdéji, nebot’ spoustu véci osvétli,
pfinesou ponauceni, vnesou do Zivota vice viry a jistoty a potvr-
di spravnost vybrané zivotni cesty.

DalSi prostfedky jsou uzite¢né zvlasté k tomu, abychom
kontrolovali své pohnutky a naucili se je rozumné vyuZivat.

Zkrotit své pohnutky mizeme s pomoci plstu a také tak,
Ze budeme vzdy bdéli.

Past

Posténi je ozdravné hladovéni, jimz také mGzeme uvést
do normalu zakladni zivotni potfeby, k nimz patfi vzduch,
voda a jidlo. Po pustu je nutné jist stfidme, to znamena tak,
aby nas$ organizmus mohl fungovat normainé; v zadném pfi-
padé to vdak nepfehanime.

Bdélost

Pfedpoklada bdélost v noénich hodinach, abychom se vy-
varovali Unavé a péstovali vali. Ve dne je tfeba mit védomi



aktivni a za kazdou cenu se vyvarovat lenosti, Unavé a ospa-
losti.

Pohnutku k pokracovan( rodu, tedy milostnou vasen, zkro-
time slibem celibatu a také pokorou.
Slib celibatu
Predstavuje védomou zdrzenlivost v komunikaci s osobami
opacného pohlavi. Celibat obycejné trva do té doby, dokud se
¢lovék neprestane zaobirat problémem, kvili némuz k dané-
mu slibu pfistoupil. Samoziejmé je pak komunikace pfipustna,
ale bez toho, abychom navazovali sexualni kontakty. Néktefi
lidé dodrzuji slib celibatu po cely zivot.
Dalsi pohnutkou je chut k vidcovstvi, tu zkrotime slibem
micenlivosti, pokanim a pokorou.
Slib micenlivosti
Ten si davame jen na dobu ur€itou, po kterou bychom
neméli s nikym hovofit. Tak se ztlumi pfipadné vid¢i pohnut-

ky a také sklon k prazdnému tlachani, zahaleni s kumpany
a k nudé.

Pokora

Pfedpoklada vnitfni usmifeni a uklidnéni, protoZe Clovék
uz ma své egoistické projevy pod kontrolou. Dobrovolné se
na urCity ¢as od ostatnich izoluje a odmita komunikaci. To
také pomaha Iépe zpracovat své pohnutky a spravné je vyla-

dit Pohnutka k egoistické svobodé se da kontrolovat pokorou
a usmirenim.

Pokan{

je to uvédomélé zhodnoceni vlastnich €inl, vykonanych
v minulosti. To, co jsme udélali dfive, abychom uspokojiliego-
istické potreby, i to, co jsme pokladali za normalni, to budeme
po néjaké dobé spatfovat v jiném svétle, nebot to nezaujaté
pfehodnotime a uvidime, Ze jsme neméli pravdu a nepostupo-
vali spravné. Pak se mizeme kat. Clovék nékdy pociti nutkani
poprosit nékoho o prominuti anebo udélat néco, Cim by vy-
kompenzoval Skodu, JZ se dopustil v minulosti. Také si uz da
pozor, aby se nic podobného v budoucnu neopakovalo.
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Pohnutku k tvofeni mizeme zpracovat modlitbou a medi-
taci, kterych je velmi mnoho, takze si mizeme vybrat ke kazdé
pohnutce tu nejvhodnéjsi. Clovék je schopen tvofit jako Biih,
silou védomi a mocného obrazného mysleni. To, co ¢lovék
stvofi rukama, s tim nema nic spole¢ného, to se navic hodnoti
jako hrubé zasahovani do pfirodnich procesu. Popfemyslejte
o tom sami, tfeba se o tom presvédcite.

Také kontakt s nedotCenou pfirodou ma velky vyznam pro
uchovani duchovniho zdravi. Pfirozena krasa les(, stepi, pous-
ti, hor, mofi, fek, jezer i nebe nas vzdy ohromi. jak nadhemé
jsou pfirozené barvy a tvary, zvuky a viné, a jak lidské védomi
harmonizuji a vedou je k pokofe a usmifeni. Priroda je velmi
silny a vyznamny faktor pfi Ié€eni dusevnich zranéni a trapeni,
pozveda lidské city na vyssi uroven.

VSechno vySe jmenované se da s uspéchem pouZivat i pro
praktickou praci vlastniho duchovniho vyvoje. Pfi plstu nebo
slibu mi€enlivosti si vyberte takovou zatéz, ktera pro vas ne-

bude ndsilnd a nezatiZi, a dale ji rozpracujte a kontrolujte své
pohnutky.

Psychické zdravi

Psychické zdravi znamena silu a harmonii energoinfor-
macnich procesu probihajici ve védomi a jeho Zivotnim poli.
K energoinformacnim procestim ve védomi ¢lovéka se fadi
pocity, emoce, nalady, afekty a dalSi.

Dfive jsem o této zalezitosti fikal: aby nas organizmus a fyzi-
ologické procesy probihaly normalng, v Zivotnim poli a védomi
dochazi k energoinformacnim procesim. Pokud organizmus
funguje idealn&, meély by byt ve stoprocentni harmonii.

Pfipustme, Ze né&jakého Clovéka velice urazili. Podle toho,
nakolik vyrazné se u ného projevuji pohnutky svobody, dui-
stojnosti, spravedinosti, se jeho troveli energoinformacnich
proceslt muze zvysit na 150 %, ale také Uroveri harmonie kles-
nout na 70 % normalu. Navenek se to projevi tak, Ze ¢lové-
ku zCervena tvar, protoze se v hlavé shromazdi vic krve nez
obvykle, zesili se emoce nespokojenosti a rozhoféeni, zrych-
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li se mu dech a srde¢ni tep, zvysi se vyluCovani adrenalinu
a svalové napéti, zrychli se gestikulace a dalsi ptiznaky.

O c¢em to vypovida? O tom, ze tento Clovek boufliveé rea-
guje na vzniklou situaci, protoze neni z duchovniho hlediska
uplné v poradku. V takovych piipadech je zpravidla doporu-
¢ovano kontrolovat své emoce, city, slova, Ciny a tak dale. Ale
to je az kone¢ny c¢lanek fetézce psychického procesu. Prvotni
pri¢ina se ukryva v tom, nakolik jsme zpracovali, podfidili si
a védomé kontrolujeme své pohnutky. Pokud jsme je upravili,
jak se patfi, a mame je pod kontrolou, pak neovliviiuji psychic-
ké procesy a nevytvareji negativni emoce ¢i nalady, které nam
vadi nebo nas potlacuji. A opét vidime, ze duchovni zdravi

a fyzické.

Duilezité je nikoli kontrolovat city, emoce a nalady, nybrz
doséhnout urc¢it¢ho duchovniho uvédoméni a zpracovat své
pohnutky. To je nutné pochopit a poté to uskutecnit. Duchov-
ni zdravi ptedstavuje zakladnu pro zdravou psychiku i télo.

Konkrétni metody prace s vlastnim védomim

A ted se miizeme vénovat konkrétnim metodam prace s vé-
domim. Protoze jich je celkem velké mnozstvi a navzajem se
mezi sebou odlisuji, uvedeme si zde hlavni sméry.

1. Pokud chcete obnovit energie v téle a harmonizovat zi-
votni funkce, vézte, ze pomaha hlavné klid: spanek, rizné dru-
hy relaxace, meditace, autogenni trénink, autohypnéza nebo
odpocinek v ptirode.

2. Chcete-li obnovit a upevnit struktury Zzivotniho pole,
funkce téla a organti, méli byste se vénovat autogennimu tré-
ninku, pouzivat obrazné mysleni, mimovolné svalové napéti
a meditace.

3. Také zivotni pole je nutné ocistit od prozitych strest.

Zde pomaha 1écivé dychani, hypndza a meditace.
4. Specialni metody, které umoziuji vylepsit charakterové

vlastnosti, naptiklad odpusténi, pokani a podobné.
5. Prace s vlastni karmou.

6. Rizné zplisoby programovani a projektovani sebe samé-
ho ve $tastném osudu.

Doplnéni energie a harmonizace Zivotnich funkci organizmu

Po velkém nervovém vypéti a silnych prozitcich, zejména
utrpeni, ma ¢lovék malo energie, Ze se leckdy citi, jako by
vyhotel zevniti. V takovych piipadech organizmus nemuze
spravné fungovat.

Lécivy spanek

Clovek vlastng tretinu Zivota prospi. Védei maji za to, Ze
ve spanku, kdy se vSechny funkce v téle zpomali (dychani,
srdecni tep a dalsi)/ probihd jakasi regenerace organizmu.
Cinnost organtl, tkani i to nejdalezit&jsi, Zivotni pole, se nor-
malizuji. Zaklada se na tom jedna ozdravna metoda - 1écba
spankem. Ale i spanek musi byt zdravy!

Délka spanku

Spanek ma cyklicky charakter a kazdy cyklus zahrnuje fazi
rychlého a pomalého spani, které dohromady trvaji asi pil
hodiny. Na konci kazdého cyklu se aktivita organizmu zvysi.
Kdyz se ¢lovek v této fazi probudi, rychleji se probere a celko-
ve je po spanku svézi, fyzicky fit a dobte vyspaly. Délka span-
ku by se tedy m¢la pocitat podle intervald trvajicich hodinu
apual: 1,5; 3;4,5; 6; 7,5 a 9 hodin.

Organizmus kazdého Clovéka ma sva specifika a 1 jinou
potiebu spanku, jehoz délka se mize pohybovat v rozpéti od
4,5 hodin do deviti i vice, a také se lisi kvalitou. Je zjisténo,
ze lid¢é intelektualniho a logického zalozeni, ktefi pracuji du-
Sevne, potiebuji vice spanku nez naptiklad malifi, ktefi pre-
mysleji v pfedstavach.

Loznice

Je vhodné mit zvlastni pokoj, ktery slouzi vyhradn€ jen jako
loznice, mél by byt oazou klidu v domé ¢i byté. Nemély by tu
byt rostliny ani zvitata (kromé rostlin, které Cisti vzduch), ale
také véci, které jsou piili§ vyrazné, hlu¢né anebo roz¢iluji. Pred
ulozenim ke spanku loznici dikladn¢ vyvétrejte a na noc okno
zavrete. To je dulezité zejména v piipadé, pokud se v blizkosti
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nachazi néjaky prumyslovy zavod - ty nékdy pravé v noci vy-
poustéji do vzduchu jedovaté latky.

Také okna by méla byt zatemnéna, aby do loZnice nepro-
nikalo svétlo, nebor to také plisobi' rusivé. V pripadé potfeby
j& mozné pristavit k posteli no¢nik. Nékomu vyhovuje, aby si
pokoj navonél, tfeba kadidlem, jiny ma rad nad posteli ikonu
nebo tfeba staroegyptsky znak oka boha Re, nebot’ maji schop-
nost odhanét negativni bytosti.

Pred spankem

Pokud je to mozné, jdéte se pied spanim projit. Pfes den
foudte aktivni, pak se dostavi i lepSi spanek. Pokud Clovék bé-
hem dne vykonava pfilis jednotvarnou ¢innost a chybi mu stfi-
dani fyzické zatéze a klidu (kontrastni zpusob zivota), pak pro
ného bude tézké se pfed spankem uvolnit a usnout. Aktivni

zpusob zZivota naopak pomaha, abychom se pfirozené uvolnili
a usnuli pevnym zdravym spankem.

Hodné jidla na noc také Skodi - organizmus je bude mu-
set celou noc zpracovavat, takze vy nebudete moci dobfe spat
a vstanete unaveni. Posledni jidlo si dejte Ctyfi az pét hodin
pfes spankem. Kdyz ulehnete, chvili relaxujte, vypustte z hlavy
vS8echny negativni myslenky a hadky, prosté zcela ,vypnéte".

Usnete mnohem Iépe, pokud se uloZite mezi devatou a de-
satou hodinou vecéerni. Pokud se vam tézko usina, chvili tfete
dianémi o sebe nebo opatrné stisknéte ukazovackem a palcem
usni !améky a setrvejte tak tfi az pét minut - spanek se jisté
brzy dostavi.

Rozhodné se na noc pomodlete a poproste o ochranu.

Uz nas8i predkoveé pied davnymi Casy védéli, ze spat je tie-
ba na dobrém a hlavné zdravém misté. Proto vzdy do nového
domu vpustili jako prvnf kocku: kde si lehla, tam postavili po-
stel A soudoba véda to potvrzuje: koCka si ke spanku vybira
dohrou zénu, a )e—l nucena spat ve épatné, leZi s otevienyma
OC#Md, aby se dobila zapornou energii.
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Cast postele, kde mate poloZenou hlavu, by neméla byt v ro-
hu a v Zadném pfipadé ne mezi dvéma betonovymi sténami.
Rohy totiz pohlcuji energii, a to mize byt pficinou, ze je Clovék
hned po ranu unaveny. Zaroven by vak postel méla stat u sté-
ny, to Clovéku dodava jakousi oporu a pocit, Ze je chranény.

Na noc si na noc¢ni stolek polozte sklenici s vodou. V do-
bach Sergeje Radonézského se véfilo, ze duse na noc odléta
a cestuje, a rano se zase vraci do téla. A méla by do négj vejit
Cista a nejprve ze sebe vSechnu Spinu smyt v nadobé s vodou.
Zkuste i vy, zda tento starodavny zvyk funguje!

Tvrda postel patef vyrovnava, pfilis mékkeé postele a vysoké
polstare pod hlavou ji naopak kfivi. Naucte se spat bez pols-
tare: dejte si pod hlavu napfiklad tvrdy valecek, aby zatylek
a télo byly v jedné roviné. Pouzivani polstarl, které nadzve-
davaji pouze hlavu, je Skodlivé a pfispiva k rychlému starmnuti,
protoze krevniobéh v hlavé je ztiZzeny, a tak se zhorSuje i dy-
chani a vyZiva tkani.

Postel by méla byt dostatec¢né prohrata, aby se télo mohlo
zcela uvolnit. Zejména je dulezité mit v teple nohy a nos - pak
spanek pfijde rychle a bude kvalitni. V chladném ro¢nim ob-
dobi si klidné pfilozte na nohy ohfiva¢ a zakryjte se pefinou
az po hlavu.

V teplém pocasi pouzivejte Inéné povleceni, protoZe chla-
di, v chladném zase bavinéné nebo vinéné, nebot je hiejivé.

Taktéz si mlzete pod polstar dat vonavé kvétiny, budete
mit spanek pevnéjsi a sladsf.

Odév na spani

Cim méné odévu na sobé pfi spanku méte, tim Iépe. Obec-
né je znamo, ze nocni koSile je vhodné&jSi nez pyZzamo, a plati
to pro muze i zeny. { slaba guma v pase ztézuje krevni obéh
v dutiné bfiSni. Bavinéna nocni koSile lépe vsakuje pot a hee-
lektrizuje jako napfiklad hedvabi.

Nasi pfedkové na noc spali ve zvlastnich Cepicich na spa-
ni. To se hodi pro starSi lidi, ktefi maji potize s krevnim obé-
hem. Organizmus ke stdff produkuje méné télesného tepla,



a navic se teplota téla ve spanku snizuje obecné. Noé¢nf e-
pr¢ky pomdhajf uchovat teplo, &imz navozuji plnohodnotny
spanek, pfi némz véechny svaly v téle odpocivaji.

Poloha téla pri spanku

lak je lépe spét, s hlavou obracenou k vychodu, nebo k se-
veru?

Zemské magnetické linie prochazeji od severniho pélu

k jiznimu. Pokusy se spicimi lidmi ukazaly, Ze lidé ve span-
ku sami zaujimaji spravnou polohu, tedy se otaci spravnym
smérem. Pfi oslabeni energetiky se jejich téla rozmistila pfi¢né
a pfi pfilisSném vzrudeni podél magnetickych linii. Vase postel
by proto méla byt dostatecné Siroka, abyste se mohli ve spanku
volné otacet <

Spanek na zadech ma Casto za nasledek chrapani. Hlad
po kysliku a Spatny spanek zplsobuji mnohé nemoci. Je lepsi
spat na pravém boku a pod tvare si polozit semknuté dlanég,
v této pozici totiz na srdce a ledviny netlaéi jiné organy. Se-
mknuté dlané vyrovnavaji energetiku organizmu.

Kdy je nejlepsi €as na vstavani? Mezi patou a Sestou hodi-
nou ranni! V tomto ¢asovém rozmezi se Clovék citi po probu-
zen{ odpocaty a snadno ,vklouzne" do pracovni nalady.

Ano, vstavejte s dobrou naladou, pfipraveni vyjit vstfic no-
vému dni s dsmévem, af uz od néj ocekavate cokoli.

Uvolnéni

Je dulezité naucit se, jak se samostatné zbavovat pfiliSné-
ho vypéti v téle, které se zakonité objevi po naro¢ném pra-
covnim dni. Uvolnéte se do takové miry, abyste si mohli sami
fict: ,Jsem absolutné uvolnény, v mém téle nejsou zadné stopy
napéti. Nemam potfebu zvySovat adrenalin, nemam zadny du-
vod ke znepokojeni nebo strachu z budoucnosti.”

Také na uvolnénitéla existuje nékolik plsobivych metod.
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Metoda rozehfivani

Nejjednodussim zpusobem, jak se uvolnit, je - dobfe se
rozehfat.

Pfipravte si teplou koupel anebo si dejte horkou sprchu

_ asi tak na patnact az tficet minut. K posileni efektu uvolné-

ni muzete do koupele pridat kvétinovou vini. Po ni relaxuijte
v teplé posteli, k tomu si pustte tichou, uklidfiujici hudbu - to
bude prava relaxace, jak ma byt.

Cviceni pro uvolnéni

Mimovolné napnuti a nasledné povoleni svalll dobfe po-
maha uvolnit celé t&lo. Clovék si vétsinou ani neuvédomuie,
nakolik je jeho télo napjaté a jak by si mélo odpocinout. Pro
tyto pfipady je tu nasledujici cvi€eni.

Lehnéte si na zada a zvednéte paty, ramena a hlavu drz-
te asi 10-15cm nad podlahuou, pfitom vydechnéte. Nekrcte
nohy v kolenou a drzte je pevné u sebe. Zaroven zvednéte
ruce, natazené soubézné s nohama. V této poloze rychle dy-
chejte nosem v pribéhu pll az tfi minut. Na zavér se hluboce
nadechnéte a zadrzte dech, pfitom napnéte télo na 3 az 10 vte-
fin. Potom se zprudka uvolnéte a vydechnéte. Vase télo musi
padnout na podlahu a vy poznate, co znamena mit uvolnéné
svaly. Chvili setrvejte vleze, pravidelné dychejte a prozivejte
pocit absolutniho uvolnéni.

TézSi varianta cvi¢eni na uvolnéni

Cviceni se provadi vleze. Nejdfive zkuste pomalu napnout
a uvolnit rizné Casti téla, kazdou asi tak na deset vtefin. Po-
zvolna zrychlete tempo, abyste vnimali kontrast mezi stavem
napéti a stavem, kdy jste uvolnéni.

Zamracte se, jak nejvic dovedete, vydrzte tak deset vtefin
a poté svaly obli¢eje uvolnéte pfiblizné na stejnou dobu. Opa-
kujte cvik v rychlejSim tempu, dokud jej nebudete zvladat
za jednu vtefinu. Poznate, jaky je to rozdil, kdyz jsou svaly
napjaté a uvolnéné.

Na deset vtefin zaostfete zrak, jako byste se snazili néco



Vdalce prohlédnout, a potom se uvolnéte na stejnou dobu.
né jako v pfedchozim cvi€eni, snazte se tempo postupné
2rychlovat.

Silné nakrabatte tvar, vydrzte takto deset vtefin a znovu se
uvolnéte. Opakujte ve stale rychlejSim tempu.

Pomalu stisknéte rty a pak je zase uvolnéte. Opakujte
v rychlej§im tempu.

Silné pritisknéte hlavu k podlaze nebo posteli (skute¢né
nebo v duchu), a poté se uvolnéte. Opakuijte v rychlej$im tem-
Py.

Maximalné zvednéte levé rameno, uvolnéte se a vse opa-
kujte v rychlém tempu. TotéZ provedte s pravym ramenem.

Pfedpazte s napfimenymi dlanémi, jako kdybyste se chtéli
opfft o sténu, a uvolnéte se. Opakuijte v rychlej$im tempu.

Seviete prsty v pést na deset vtefin, pak je hned pustte a o-
pakuijte rychleji.

Vydechnéte, napnéte (jakoby stlacte) na deset vtefin hrudni
ko3 a poté se uvolnéte. Opét plati, Ze opakujeme v rychlejsim
tempu.

Lehnéte si na zada a zkuste se jakoby pfitisknout k podlaze.
Uvolnéte se a opakujte rychleji.

Napnéte svaly na hyZdich a vydrzte deset vtefin uvolnéni.
Opakuijte v rychlém tempu.

Opfete se natazenyma nohama o sténu, uvolnéte se a opa-
kujte v rychlém tempu.

Stisknéte prsty u nohou, jako byste je chtéli ohnout, a pfi
dplném uvolnéni postupné zvysujte tempo.

Nyni zkontrolujte, které Casti téla zGstdvajf napnuty, a opa-
kujte s nimi tytéz cviky.

Brzy se naucCite rozpoznavat rozdily mezi napnutymi
a uvolnénymi svaly, a také budete védét, kdy jsou vaSe svaly

zamérné a kdy spazmaticky nebo v dusledku chronic-
by« h bolesti (hlavné se budete umét jich védomé a efektivné

zbaviti.
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Autohypnéza na uvolnéni

Velmi dobfe pomaha celkovému uvolnéni organizmu. Zde
predkladam velice jednoduchou a bezpetnou metodu, jak
sam sebe uvést do hypndzy a zase se z ni dostat.

PohodIné se posadte na mékkou Zidli nebo do kfesla. Ve
vzdalenosti pfiblizné dva az ti metry od sebe v uUrovni oci
nebo vySe umistéte leskly pfedmét, napfiklad niklovou nebo
sklenénou kuli¢ku ¢&i néco podobného. Na tento bod se vas
zrak koncentruje.

Pozorujte kulicku ¢i jiny pfedmét a v duchu odpocitavej-
te pozpatku od stovky, pfi kazdém Cisle udélejte vydech. Dy-
chejte klidné a pravidelné, pohledem se soustfedte pouze
na vybrany pfedmét a snaZte se co nejméné mrkat

Ve stavu soustifedéni béhem pocitani se uvolnéte a pred-
stavujte si, jak se rozplyvate, roztékate a prestavate vnimat své
télo.

Najednou pocitite, ze vam ztézkla vi¢ka, vase oci nic ne-
vidi. Poklidné je zaviete. PokraCujte v odpoctu se zavieny-
ma ocima, pfi kazdém Cisle vydechnéte. Pfedstavuijte si sam
sebe jako oblacek mlhy, vznasejici se na modravém nebi. je
vam lehce a citite se pohodIné. Je to vase uklidnéni, uvolnéni
i usmifeni.

V okamziku, kdy jste bezpecni a v pohodli, prestarite po-
Citat a ponofte se do dfimoty. Setrvejte v klidu a uzivejte si
bezpedi a uvolnéni.

Az si odpocinete a budete pfipraveni hypnoticky stav ukon-
Cit, provedte nasleduijici: pocitejte do tfi, na Cislo jedna se pfi-
pravte, na Cislo dva zadrzte na nékolik vtefin dech a na Cislo tfi
vydechnéte a otevrete oCi. Pokuste se v tomto uvolnéni setrvat
tak dlouho, jak to bude mozné.

Autohypnoézou se mlzete vzdy 2bavit Unavy, ktera se ve vas
nahromadila béhem dne.



Jak se uvolnit s diktafonem

- Namluvte si na diktafon nasledujici véty, které v podstaté
wf télu, aby se uvolnilo.

~ Prsty na rukou jsou uvolnéné.

- Ma chodidla t kotniky jsou uvolnéné.

- M4 lytka jsou uvolnéna.

- Ma kolena se uvoliuji.

-~ M¢ svaly na stehnech jsou uvolnéné.

- M¢ svaly na hyzdich jsou rovnéz uvolnéné.

- Spodni ¢ast bficha je uvolnéna.

- Ma zada hrud jsou uvolnéné.

- Ma ramena 1 ruce jsou uvolnéné.

— M¢ lokty i zapésti jsou uvolnéné.

~Kd i oblicej se mi uvoluji.

- Jsem Upln¢ uvolnény a necitim své télo.

- M¢ télo se vznasi ve vzduchu jako oblacek na jasném
nebi.

Poté deset aZ dvacet minut zni ticha pi{jemna hudba nébo
ptirodni zvuky a vy ste v jejim doprovodu zcela klidni, mozna
i podiimujete. -

Velmi dobfte jsme si odpocinul a obnovil své sily.

Na &slo tii oteviram o€i. Raz, dva, tfi. Sladce se protahuji
a vstavam zcela odpocaty a uvolnény.

Odpocinek v prirode

Jednim z nejlepsich zptisobti obnoveni dusevnich a psychic-
kych sil je odpotinek v pffrodé. Vyberte si pékné misto v okoli,
kde byste se mohli kochat nddhernou krajinou a kam byste moh-
li chodit odpocivat, piipadné tam stravili i nékolik dnf. Nenut'te
se do hovoru s lidmi, pokud se na to necitite, a neunavujte se
hytetnym povidanim, napiiklad s obsluhujicim personalem.

Abychom sladili sviij organizmus s pfirozenym rytmem pii-
—dy, méh bychom vstavat brzy, s vychodem Slunce, a také
chodit brzy pat, abyste nebeské svitidlo mohli pfi zapadu vy-
provodit. Po cely den se tédte z okolni ptirody - hltejte zdravy
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vzduch, dychejte jeho aroma, poslouchejte jeho zvuky. Do-
bijte se zivotni silou piirody, nasyt'te ji kazdou buiiku svého
t8la. Nezatézujte svou mysl kazdodennimi maliCkostmi, ale
vnimejte zivot ve v§i jeho velikosti. Kazdy okamzik ma svij
vyznam! Vsimejte si, Jak Zivot prochézi nedotéenou piirodou
i skrze vaz samé. UZivejte si tohoto stavu - budete-li vse pro-
vadét spravne, brzy se vase sily obnovi a ztracena harmonie se
k vam navrati.

Obnoveni Zivotniho pole

Na ptikladu autogenniho tréninku si ukdzeme, jak se da
obnovit a upevnit struktura Zivotniho pole i ovlivnit spravna
funkce organt v téle.

Autogenni trénink

Metodu, jak 1éCit a predchdzet riznym druhiim neurdzy
a funkénim porucham v organizmu, sestavil némecky psychote-
rapeut 1. V. Schultz. Vychazel pfitom ze starodavnych psyche-
delickych postupti, zejména jogy. Metod& dal specifické jméno
autogenni trénink. Termin ,,autogenni" se sklada ze dvou fec-
kych slov autos - sam a genos - rod. Do cestiny se autogen-
ni trénink da také prelozit jako zplisob regenerace organizmu
vlastnimi silami.
hodi pro odbourani emocionalniho napéti, které¢ zptsobuje,
ze mame ztuhlé telo, a také pro uklidnéni, uvolnéni, zlepSeni
spanku a také normalizaci funkci organizmu ~ sniZenf arteridl-
niho tlaku, zlep$eni traveni a podobné. Vy&Si trover je urce-
na k praci s zivotnim polem na hlubsi arovni, aby mohlo byt
ocisténo od emocniho odpadu a posileno. K ovladnuti prvni
drovné budeme muset zhruba tii mésice pravidelné kazdy den
cvicit, tak od deseti do tiiceti minut. Zvladnuti druhé Grovné
bude trvat mnohem déle —kolem osmi mésicti.
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PFi autogennim tréninku se pouzivaji tfi zakladni zpGsoby
ovliviovani. Prvnizptsob spociva ve vlivu svalového tonusu
a dychani na centralni nervovou soustavu. Pfi absolutnim sva-
lovém uvolnéni se aktivita této soustavy snizuje na minimum
a Clovék je silné ospaly. Druhy zpisob predpoklada vyuziva-
ni zrakovych, sluchovych, €ichovych nebo taktilnich (vnima-
ni dotekem) predstav. Pfi svalovém uvolnéni jsou predstavy
struktura Zivotniho pole ,zafixuje” a dojde ke skute¢né obnové
(napfiklad kdyz si predstavujeme své srdce jako mladé a také
na né tak pohlizime, fakticky ,fixujeme” jeho formu a ozivu-
jeme predstavu, takze se srdce skute¢né obnovi a bude dale
jako mladé). Treti zplsob pracuje na bazi slovniho ovliviiova-
ni Zivotniho pole. Jsme-li pfi autogennim tréninku absolutné
uvolnéni, vliv slovniho vsugerovani se podstatné zvysi. Véty
a prikazani, které si chceme v3tépit, by mély byt jednoduché
a krétké, a v duchu bychom je méli pronaset pomalu a rytmic-
ky s dychanim.

Pfi autogennim tréninku se tyto tfi cesty pouzivaji kom-
plexné, jedna po druhé v tomto sledu: uvolnéni, pfedstava
a sugesce. Neni v3ak jednoduché dosahnout Uspéchu: je tie-
ba si pfedbézné vypéstovat urcité navyky, diky nimz byste se
mohli skute¢né uvolnit, Fidit tempo svého dychani, soustiedit
pozornost, vytvaret predstavy a provadét spravné slovni vsuge-
rovani. Kazdy komponent si rozebereme zvlast.

Jak regulovat svalovy tonus

Umeéni Fidit svalovy tonus je klicovy prvek autogenniho
tréninku, protoze pfi jakékoliv autogenni praci se sebou sa-
mym musi byt télo absolutné uvolnéné. Uplného svalového
uvolnéni dosahnete, kdyz se polozite na rovny tvrdy povrch
a siiné napnete vSechny svaly v téle. Vydrzite tak vtefinu nebo
dvé a zprudka se uvolnite. KdyZz se vam to povede nékolikrat
po sobé, poznate, jaky rozdil je mezi absolutnim vypétim sva-
I a jejich uplnym uvoln&nim. Po Case se naugite, jak se zcela
uvolnit, ani2 byste pfedtim svaly museli schvalné napinat.

00 -

Jak ridit dechovy rytmus

Autogenni trénink vyuziva fyziologické zakonitosti dycha-
ni, zejména to, jak ovliviiuje uroven psychické aktivity. Uz
vime, ze pfi nadechu se psychicky stav aktivuje (jde o drazdeé-
ni sympatické Casti vegetativni nervové soustavy). Pii vydechu
se odehrava obraceny proces: psychicka aktivita se snizuje
(drazdéni parasympatické Casti vegetativni nervové soustavy).
Pii autogennim tréninku se vyuziva mimovolny rytmus dycha-
ni, tedy klidny a neslySny nadech, za nimz nasleduje plynuly,
protahly vydech a mezi nimi probiha kratké, nenasilné zadrze-
ni dechu, po némz se cely cyklus opakuje.

Jak soustredit pozornost

Funkce zvana pozornost je vykonavana na urovni zivotniho
pole. Odsud vyplyva: nau¢ime-li se Fidit svou pozornost, zaro-
ven regulujeme energetiku zivotniho pole. Zvliddneme-li dlou-
hodobé soustfedovat svou pozornost, a tudiz i energii, v misté
koncentrace probiha aktivni prace na energetické urovni. Po-
zornost je tfeba trénovat podle starodavnych metod: pohodiné
se posadte, ale dbejte na to, aby vaSe zada byla rovna. Postavte
pred sebe predmét nebo obrazek, na ktery se chcete soustredit
a ktery neni pfilis velky. Mél by se nachazet v urovni o€i, ve
vzdalenosti jednoho az puldruhého metru. Pfiblizné pét mi-
nut pfedmét pozorné studujte a viimejte si veskerych detaild,
pfiCemz plynule pfechazejte od jednoho k druhému, dokud
si dukladné neprohlédnete vSechny. P¥i dalSich opakovanich
postupné prodluzujte Cas, az bude cvik trvat deset, patnact
¢i dvacet minut. MGzete si pfedmét Ci obrazek prohlédnout
i nékolikrat; vlastné to bude nékolik pozorovacich ,kolecek",
jejich trvani postupné prodluzujte. Podatfi-li se vam béhem
dvaceti minut projit cely pfedmét (kolecko) jen jednou, je to
vynikajici vysledek.

Jak vytvofit smyslovou pfedstavu

Soustifedéni umozniuje pracovat s energiemi zivotniho pole,
ale smyslové predstavy jsou uz produkty tvofivé ¢innosti rozu-
mu. V mysSlenkach mizete stvofit jakykoliv pfedmét, a on bude
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existovat a zit ve své vlastnf struktufe na zakladé toho, nakolik
jej nasytite energii. Pokud se naucite vytvéiet jasné piedstavy,
tieba nékterych vnitfnich organi, nebo i celého téla najednou
(naptiklad ze jsou mladé a zdravé), a dostatecné¢ dlouho se
na né soustiedite, dokazete je v pravém smyslu slova obnovit.
V tomto myslenkovém cviceni se da pokracovat tak dlouho,
dokud neziskate obnovené organy ci télo a nedosahnete stavu,
ktery by odpovidal vami vytvofené predstave.

Abychom se naucili vytvaret jasné piedstavy, musime tré-
novat metodu Jak soustiedit pozornost, ale s malymi obména-
mi. AZ se naucite soustiedit dvacet minut pozornost na urcity
predmét, postupujte nasledovné. Koncentrujte se na vybrany
pfedmét a pozvolna zavirejte o€i, aniz byste od n¢&j odtrhli
zrak. Je to velmi prosté: vy sice zaviete oci, ale predmét bude-
te dale vidét svym vnitinim zrakem neboli tfetim okem, které
se nachazina Cele. V duchu se na predmét divejte tak dlouho,
dokud nezmizi. Potom opét pomalu a plynule zavirejte oCi
a soustfedte na néj pozornost - drzte jej ,,v dohledu", jak nej-
déle dovedete. Budete-li takto trénovat dvacet az tiicet minut
denné, naudite se vytvaret vlastni predstavy, udrzovat je svym
vnitfnim zrakem a soustfedit se na né pét minut nebo déle.
MdZete pouzit naptiklad hotici svici, protoze plamen si cel-
kem snadno pozdgji vybavite i v duchu.

Jak spravné tvorit slovni sugesci

Aby sugestivni slova pronikla hluboko do naseho zZivotniho
pole, kde by vyvolala odpovidajici zmény, je tfeba ,,vypnout"
obycejné védomi a vyprazdnit hlavu. To znamend oprosténi
od jakychkoli myslenek, protoze ty by pusobily rusivé. Pritom
je nutné nechat ,,zapojeny" analyticky rozum, nebot’ je jako
velitelské stanovisté, z néhoz prichdzeji povely pro sestavova-
ni slovnich sugesci, ur¢enych ke korekci na urovni zivotniho
pole

udeme  regulovat svlj svalovy tonus a dychaci rytmus,
dhneme onoho zvlastniho stavu, pfi kterém slovni vnuknu-
ti guyi  neyefektivnéji. KdyZ pritom v duchu pronaSime slo-
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va, Jimiz si chceme néco vsugerovat podle svych smyslovych
predstav, spusti se proces odpovidajicich zmén v Zivotnim poli
a dochazi k jeho korekci. Dale se zmény v zivotnim poli pre-
davaji do struktur a funkei fyzického téla.

Sugestivni fraze je tieba formulovat jako jednoducha a krat-
ka tvrzeni. Méjte vzdy na paméti, Ze organizmus vse chape
v ptimém smyslu slova, slovni vauknuti by tedy v zadném pri-
padé neméla byt dvojsmyslna. Naprtiklad pfi nadechu proneste
»Moje srdce" a v duchu si své srdce predstavujte, pii vydechu
si feknéte ,,silné, mladé a zdravé srdce", a v duchu si praveé
takové srdce ptedstavujte.

To je zaklad prace sama se sebou, ktery se krom¢ autogen-
niho tréninku hodi i pfi meditovani nebo relaxaci. Nyni se vsak
znovu vratime k prvnimu stadiu autogenniho tréninku, jak jej
popisoval jeho zakladatel, doktor Schultz; poslouzi nam jako
ptiklad.

Cvicenfi zac¢iname vleze na zadech, poté se premistime do se-
du. M¢li byste zistat nikym neruseni o samoté a nenucené i be-
ze spéchu trénovat.

Na pocatku muze pomoci, kdyz si cviceni nahrajete na dik-
tafon. To zaruci, Ze si pii tom nebudete muset namahat pamét’
a vzpominat, jak po sob¢ jednotlivé povely jdou. Kazdé cviceni
ma svlj vyznam a je k nééemu uréeno.

Prvni cviceni

Je zaméfeno na trénovani svalového uvolnéni. Rozdil mezi
uvolnénim a napétim nejlépe poznate tehdy, pokud své télo
napnete a poté se zprudka uvolnite. Zde funguje zajimavy jev:
védomé napéti (které jste vytvorili zamérne s pomoci ville) je
V podstaté elektromagnetickou energii, ktera pronika do svald,
prodchnutych gravitacni energii, a tak je d€la leh¢imi. Jakmile
napéti pomine, gravitalni energie zplsobi, Ze citime tihu sva-
8. Timto jevem se fidime i my - ¢im je ta ¢1 ona Cast téla t€zs,

24

Um je také uvolndngjsi.
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Zkuste ndsledujicf cvideni: napnéte pravou ruku, prudce ji
uvolnéte a vnimejte, jak ztéZkla. TotéZ opakujte i s levou ru-
kou, pravou i levou nohou a nakonec s celym trupem. jakmile
se naulte vnimat rozdil mezi uvolnénim a napétim, dokazete
foe? napéti a jen se silou vule vyvolat pocit téZkosti v rukou,
nohou i v téle.

1. Pohodiné se posadim. jsem uvolnény a klidny, mé télo
lezi volné. Svou pozornost soustieduji na fyzické télo a na své
pocity. PIné vnimam své vlastni télo.

2. Je mi dobfe ajsem Uplné v pohodé. V duchu jsem se vra-
til do bezstarostného détstvi, viechny starosti se nékam vytra-
tily a ja jsem klidny. Nevnimam Zadné obavy, je to, jako bych
se pohrouzil do oblakd klidu. V tomto stavu setrvam, nebot
mi umoznuje snadno rozpracovat a posilovat mou schopnost
regulovat zdravotni stav a télo, které zcela ovladam. Jsem na-
prosto uklidnény a vyrovnany. Ponofuji se do svéta zivotniho
pole, jsem uvnitf n&j a védomeé rozpoznavam své vlastni télo.
Moje Ja pronika vdemi burikami mého téla a kazda z nich je
potésena, Ze se koneéné se mnou setkava. Kazda burika mého
téla je pripravena plnit mé prikazy.

3. Nyni soustfedim svou pozornost na tvar. Vnimam
a uvolfuji svaly na Cele, rtech, tvafich a krku. Mam tézka vic-
ka, ktera se pfiviraji. V duchu pozoruji své ¢elo, mam uvol-
néné Celisti a jazyk se pohybuje zcela svobodné. Ma tvar je
uklidnénd, nevzru¥end. Jsem hluboce vyrovnany a v duchu
ni¢im nezatiZzeny,

4. Svaly na krku Jsou mékké, mékcei nez ta nejjemnéjsi vata.
Svaly na zadech i na bfiSe jsou naprosto uvolnéné, celé mé
télo je klidné.

5. Nadechuji se ti¥e a pokojné, naproti tomu vydech je
dlouhy, rozvla€ny a osvobozujici. Po kazdém vydechu udé-
lam pfijemnou pauzu, dycham tiSe a poklidné. Stale klidngji
ade; MO dechje témér neslysny, je lehky a vyrovnany. Ja se
ve viasthin dec hu rozpoustim.

6. Ma prava ruka je stale t6zSi, t628i a t&ZSi. Je stale t€ZSi,
t&z3( atézsi. Je nesmimne tézka.

7. Moje leva ruka je stale t&zsi, t6zSi a t€zSi. Opakujeme
stejné dusevni cvi€enijako s levou rukou.

8. Mé ruce jsou tézké. Vnimam v rukou pfijemnou tihu.
Velmi se mi libi, kdyz mé ruce ztézknou.

9. Moje prava noha je stale tézsi, t6ZSi a t€zSi. Opakujeme
stejné cviceni nékolikrat po sobé, formulku postupné zkrati-
me, az se skladajen z jednoho slova; zato se mimoradné zvysi
jeho plsobnost.

10. Moje leva noha je stale t€zSi, t€zSi a tézSi. Opakujeme
stejné cvicenijako s pravou nohou v pfedchozim bodé.

11. Muj trup je stale tézsi, t6zSi a t6z8i. Opakujeme stale
totéz, postupné formulku zkracujeme.

12. Muj organizmus je tézky. Ja sam jsem tézky. Jsem vSak
uvolnény. Jsem uvolnény.

Jsem velmi tézky. Citim se téZky. Jsem absolutné volny.
Jsem uvolnény, uvolnény, uvolnény.

Jakmile dosahnete pocitu tézkosti po celém téle, vyCistéte
svou mysl, ,vypnéte" a takto zUstarite chvili leZet, zcela uvol-
nénia s prazdnou hlavou, aniz by do vaseho védomi pritékaly
jakékoliv mySlenky a viemy.

13. B&jecné jsem si odpoginul a uvolnil se. Zbavil jsem se
veSkerého patologického ,myslenkového odpadu” a dalSich
véci, které mne vnitiné svazovaly a utiskovaly. Citim silu a své-
zest. Uz dlouho jsem si tak skvéle neodpocinul. Citim tvofivou
silu v sob& samém! | ja mohu tvofit!

14. Muj dech je energictéjsi. Nadechuji se a mimovoiné
vydechuji. Silny nadech - svobodny vydech. Nadechuiji se
—~jsem plny sil! Vydechuji ~ a stopy po téZkostech jsou pry¢!
Nadech - napliiuje mne bozska sila. Jsem zdravy, citim se své-
#f g plny tvofivé energie.

Nyni stisknu pésti, protahnu se a oteviram oc¢i. S lehkosti se
zvedam. Jsem jako znovuzrozeny, cely obnoveny, napinény
bozskou silou.



Uved! jsem pfiklad, jak by mohlo vypadat autogenni cvi-
¢eni na uvolnéni. Az se naucite technice spravného uvolnéni,
muzete pfistoupit po bodu €. 5 hned k bodu €. 12 a vSe, co lezi
mezi nimi, pfeskocit.

Druhé cviceni

Predpoklada schopnost mimovolneho rozSifovani cév ve
stejné souslednosti jako svalové uvolnéni. Pfitom by se mél ob-
jevit pocit tepla.

Zacnéte se mu vénovat teprve poté, az dokonale zvladnete
prvni cvi€eni. To znamena, Ze se naucite v libovolny okamzik
vyvolat spravny pocit t&Zkosti a nasledného uvolnéni po celém
téle. V tomto a nasledujicich cvi€enise prvnich pét cvikl opa-
kuje. Zmény se tykaji pouze bodu €. 6.

6. jsem zcela uvolnény. Prava ruka je stale teplejsi. Ma pra-
varuka je tepla. Prava ruka je tepla. Ruka je tepla. Je tepla.

7. Leva ruka je stale teplejsi.

A dale se opakuje fraze, ktera se postupné zkracuje obdob-
né jako v bodé 6.

8. Do mych rukou pfitéka prijemné hrejivé l1éCivé teplo.
Teplo pulzuje i v koneccich prstd, v rukou a ramenou. Mé
ruce vyzafuji Cervené svétlo.

9.-10. Pracujte s pravou a levou nohou stejné, jako jsme to
popsali v bodé €. 8.

11. Do nohou mi pomalu vtéka pfijemné, zklidfiujici teplo.
Citim pulzujici teplo v prstech u chodidel. Teplo mi stoupa
i do kolenou. Pfijemny zar naplfiuje ma stehna. Mé nohy vyza-
fuji Gerveny zar. Mé nohy jsou pfijemné teplé.

12. Teplo mi proudi do bficha, a to postupné jakoby vi-
nami Tepelné viny se mi rozlévaji po hrudi. Mé télo je velmi
teplé, preléva se pres né pfijemny zar.

Poté, co jste dosahli tohoto pocitu tepla po celém téle,
néjaky Cas zuUstante lezet v klidu a vnimejte, jak IéCivé teplo
proudi kazdou burikou vaseho téla.

13. Podafilo se mi dikladné a pfijemné rozehfat cely or-

ganizmus, znicil jsem zarodky vSech nemoci, spalil mikroby.
Ocistil jsem se bozskym zarem! jsem mlady, svézi a piny sil!

14. Tento bod ukoncete stejné jako u pfedchazejiciho cvi-
ceni.

Treti cvi€eni

Uc¢ime se mimovolné Fidit dychaci rytmus. K tomuto cvice-
ni vSak pfistupujte teprve tehdy, az uspésné zvladnete druhé
cviceni.

6. Moje télo je krasné prohfaté, je uplné teplé. Veskerou
pozornost soustfedim na dychani. Rozpoustim se a splyvam se
svym dechem. Ja jsem muj dech. Vdechuiji klid, zdravi a Zivo-
tvornou bozskou silu. S kazdym vydechem se ze mne vyparu-
je unava, nemoci a starosti. Délam to tak vzdy - s nadechem
pfichazi sila a s vydechem vychazeji ven z téla nemoci. Vde-
chovana boZska sila se shromaZduje u pupiku, ma podobu pi-
jemného tepla. Vdechuji bozskou situ, jiz je stale vic, hromadi
se ve mné a ja ji mohu védomé poslat do jakéhokoliv organu
téla, do kazdé buriky. Jeji [éCivé teplo mne zbavi veSkerych
neduhu. A tak tomu bude navzdy!

Kratce zustante lezet v klidu, pozorujte Ié€ivou silu a po-
kuste se ji Fidit vlastni vali. Smérujte ji do riznych &asti téla
a procitujte, jak se do vas preléva,

14. Poté, co jste provedli cvik dle popisu v bodé 6, piejdéte
rovnou k bodu 14,

Ctvrté cviceni

Jde o schopnost védomé rozSifovat krevni cévy vnitfnich
organu. Pfi tomto cvi¢eni se nau¢ime, jak trénovat mimovoiné
rozSifovani krevnich cév vnitfnich organd, v tomto pfipadé sli-
nivky bfigni. MiZzeme v3ak k nému pristoupit aZ se dokonale
naucime predchazejici cviceni.

6. Vdechovana boZska sila —rudy IéCivy Zar hofi kolem
mého pupiku. Pri kadém nadechnuti posilam do tohoto Itina
(Itnem minim oblast kolem pupiku) proud mladé sily Zivotvor-



ného hoha (pokud se vam slovo ,buh" nezamlouva, muzete
poulftnamisto toho slovo ,v&domi™). P¥ kazdém vydechu
smétuji jeho Iécebny proud ke slinivce bfigni (nebo organ pod-
le vaseho prani). Dokazi procitit, a dokonce i pfimo ,vidim",
jak se buriky a cévy slinivky bFisni naplfuji lé&ivou silou. Po-
cituji v tomto organu /lécivy Zar, jenZz prochazi kazdou mou
burikou. Citim a ,vidim", jak mocny tok mladé bozZské krve
promyvd kazdou Zilku a kazdou buriku slinivky bfisni. A ona
se regeneruje, obnovuje, mladne a sili. Moje slinivka bfisni je
mlada a velmi zdravd. je krasna diky své omlazujici boZské
sfle. A ja ji citim a raduji se, Ze je tak mlada, zdrava a silna.
A tak tomu bude navzdy, v kazdém véku.

7. Nyni se chvili kochejte pohledem na mlady a zdravy
organ a vydechuijte jako v bodé 14.

Paté cviceni

Udime se ménit srde¢ni rytmus podle své vile - mizeme
jej mimovolné zrychlovat i zpomalovat. Jakmile si dokonale
osvojite Ctvrté cvieni, budete schopni ménit srde¢ni rytmus
a jeho Cinnost podle vlastni vlle. To je zejména vhodné pro
osoby, které trpi ob&asnou bolesti v srde¢ni krajiné. Jiz davno
bylo zji¥téno, bolesti u srdce zmizi, kdyz si dobfe prohiejeme
levou ruku. Pfitom se totiz zédsobovani srde¢niho svalu krvi
ziepsuje.

MuzZete pouzit formulaci, jakou jsme uvedli ve &tvrtém cvi-
Ceni, akorat namisto slinivky bfiSni pouzijete levou ruku a za-
méfite meditaci na jeji ohfati. MiZete se také soustfedit pfimo
na srdce a poslat do néj sflu, teplo a zdravou krev. Autogenni
cvi€eni ukoncime jako v bodé 14.

té cviceni

Regulujeme sami, jak nase cévy reaguiji, tedy zda se zuzuji
¢1rozSifuji. Nyni se nau€ime védomé zuzovat cévy v hlavé.
Homule, kdyz si budeme predstavovat, Ze nas oblast hlavy stu-
lit anedo na ni fouka vitr.
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Nize uvadime, jak spravné trénovat kazdy cvik - vSechny
pfedstavuji patndctiminutové cviceni. Pacient by si pfi cviCeni
mél hovorit sam pro sebe a pouzivat vyrazy: ,Ja, mne, me,"
aby vliv sméroval dovnitf jeho téla. Text procitame pomalu,
ve spravném poradi a davame pozor, abychom do néj neza-
fadili Zadna negativni slova a vyrazy odmitani. Musf to byt jen
kladné véty.

Zvlastnost tohoto cviceni spociva v tom, naucit se védome
zuzovat krevni cévy obliCeje a hlavy. To pusobi preventivné
proti vzniku boleni hlavy (zabrani bolesti, aby se rozvinula)
a odstraniuje otoky hornich cest dychacich, které vznikaji
v disledku nachlazeni. Je-li to potfeba, cévy mizeme védomé
i rozsifit, promyvat je krvi a vymyvat z nich nanosy toxin(
a dalSich nepotiebnych latek.

Opakujeme stejné body jako v pfedchozim cviCeni, ato az
do bodu pét. Dale pokradujeme bodem 6.

6. Nadechuiji se a natahuji do plic chladivy horsky vzduch.
S kazdym nadechem do mého téla vstupuje pfijemny zavan
chladu a oviva mi nos, oc¢i a mozek. Cisty horsky vzduch ochla-
zuje muj mozek, oci a nos. (Pfitom se pomalu nadechujete no-
sem a mimovolné poté vydechnete Usty.) Moje tvdf se ochlazuie,
&elo je prijemné chladivé. Celo je pfijemné chladivé. Piijemné
chladivé. Chladivé.

Chvili volné dychejte a pozorujte, jak ochlazujici efekt fun-
guje. Poté autogenni cviceni ukoncete jako v bodé 14.

Pravé jsme probrali prvni uroven autogenniho tréninku a jak
vidime, nenito nic slozitého. Je nutné se jen snazit, abychom
je dokonale zvladli, a pozitivni vysledky se dostavi samy.
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Metoda ozdraveni silou myslenky

Védomé vytvareni' nalady neboli metodiku prace s pro-
gramem Zivotntho pole rozpracoval Grigorij Nikolajevi¢ Sy-
tin, Tento pozoruhodny ¢&lovék se jako jednadvaceti lety mla-
dik dostal na frontu, kde byl v roce 1944 tézce ranén. Jako
invalida byl z armady poté propustén. Trpél vypadky paméti
a mél omezenou pohyblivost. Rozhodl se vSak sestavit vlastni
ozdravné texty, aby si obnovil pamét, vylepsil svalovou ¢innost
a obecné se zménil natolik, aby byl schopen znovu normalné
pracovat. Prvni pokusy Sytin provadél sam na sobé a dlikaz
o jejich efektivnosti se brzy dostavil sdm: kdyz se v roce 1957
dostavil na jednu z mnoha Iékafskych kontrol, provadénou ko-
misf, byl shledan jako zpUsobily k praci bez omezeni. Sytin,
ery se mezitim stal doktorem, svou metodu pojmenoval Vé-
doma slovné-imagindmé-emodcni regulace zdravotniho stavu
&lovéka (neboli regulace organizmu ¢&lovéka silou jeho vale).
Létebné mechanizmy se skryvaji ve vuli, slovech, imaginaci,
pfedstavach a emocich.

Vile

Silou své vUlle organizmus pfinutime, aby produkoval vice
¢ivotnf energie. Emoce, predstavy a slova nam pak pomohou
tuto energii distribuovat do konkrétnich organt anebo do or-
ganizmu celého, abychom Jej upevnili, vylécili, regenerovali
a omladili.

Slova

Doktor Sytin se odvolava na uceni l. P. Pavlova, podle néhoz
je mluva druhym signalnim systémem, spojenym s podvédo-
mim lovéka. Ta Fidi fyziologické procesy v organizmu. A po-
kud takovéto spojeni existuje, j¢ jasné, Ze mluvenym slovem se
da ¢ flené ovlivlovat psychika a skrze ni i fyziologické procesy
s organizmu napfiklad j& mozné takto obnovit a posilit funkce
vnitfnich Ofgand a mobilizovat proces samoregulace.
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Imaginace, predstavy

Jasné predstavy dokazou obnovit strukturu Zivotniho pole,
ktera je v disledku nemoci rozptylena anebo oslabena pfiro-
zenym starnutim. Kdyz se obnovi tato struktura, vSechny fyzic-
ké tkané i jejich funkce se regeneru;ji.

Emoce

Pozitivni stenické emoce davajiorganizmu silu, aktivuji sym-
patickou Cast vegetativni nervové soustavy a nuti Zlazy s vnitfni
sekreci, aby aktivné pracovaly.

Lécba slovy

Nyni'se budeme hloubé&ji vénovat tomu, jak viastné funguje
lé¢ebny mechanizmus prace se slovy. jak sam Sytin popisoval
[éCebny ucinek toho &i jiného slova?

»---ToOto je staré zafikadlo: Jede svaty Georgij na koni, hné-
dy je jeho kan, aty jsi krev jeho kari.”

»A co znamena kanV

,Nevim pfesné, mozna Ze toto slovo ma spolecny koren
se slovem kan, a potazmo slovesem kriucet ve smyslu Zadonit
¢i Skemrat. Pfi vymére biologického potencialu se ukazalo, ze
schopnost zastavit krev ma pravé toto slovo...!”

Autor erpa z knihy G. N. Sytina Zivototvorjaicaja  sila (Zi-
votvornd sila, Moskva, Energoatomizdat 1990).

Klicova slova schopna v organizmu vyvolat odpovidajici
naladéni Sytin volil s pomoci pfistroju. Ty mu totiz ukazaly, Ze
organizmus reaguije na to ¢i ono slovo rizné, a poznal to podle
reakce, pfi niz stoupl biopotencial.

Co vlastné znamena slovo! je to soustava urditych zvuka,
které se strfadaji v urcité souslednosti. Ale z Eeho se sklada zvuk?
Z vibraci. A ty jsou tvofeny z energie. Z predchozi kapitoly vime,
Ze slova jsou vlastné myslenka, upravena a zpracovana vibraéni
energif a vyvedena z organizmu ven. Slova na organizmus puisobi
2 tento vliv se poc&ina na myslenkové tfrovnt. O slovu Ize Fici, Ze:

- pusobi jako sila vile; vZdyt nejprve je nutné se zamys-
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let, co chceme pronést a jak to proneseme; tudiz se Zivotnf
energie zacne produkovat intenzivnéji

- Zivotni energie se ménfa je upravena do té ¢i oné formy;
tu jf dodava mysl

- tato energie je Caste¢né zpracovana nervovou soustavou
v mozku a méni se na elektrické impulzy neboli biopo-
tencialy, které se daji méfit pfistroji; vétSinou vSak puso-
bi ihned na struktury Zivotniho pole, Castecné se z ni tvofi
energetické shluky, a ty vyvéraji ven

- Cast energie se v podobé elektrickych impulzi pfedava
hlasivkam, kde se pfetvofi v energii zvukovych vibraci
- energie zvukovych vibraci prochazi bufikami organizmu
a vyvolava v nich odpovidajici zmény

Vyznamy kli¢ovych slovjsou nam v3e jasné. Jak ale pusobi
slovo kari? VZdyt ani nevime, co znamena! Jak je mozné, Ze
ma mechanizmus schopny plsobit na krev a schopnost ji za-
stavit? Ukazuje se, ze tato otazka jiz byla starodavnymi mudrci
zodpovézena velmi davno v Upanisaddch, a kvantova fyzika
tuto odpovéd jen potvrzuje. V kvantovém Vesmiru vznikaji
prvotni zvuky, diky kterym muze byt kvantové pole uvedeno
do rovnovahy. Prvotni zvuky se mezi sebou spojuji a vytvare-
ji rzné kombinace, z nichz se postupné tvofi energie, hmota
a nekonecna rtznorodost vSeho. Prvotni zvuky nejsou nahod-
né, sestava z nich veskery projeveny Vesmir!

Pohlizime-li na lidské t&lo z tohoto hlediska, zjistime, Ze
v jeho zakladé lezi prvotni zvuky (neboli specifickd vzruSe-
ni, ktera produkuje program na vystavbu zivotniho pole). Ty
se od pocatku slu€uji v jeden celek. Pokud ¢lovék onemocni
anebo se zrani, znamena to, Ze nékteré zvuky jsou zkreslené
anebo zmizf Uplné. Napfiklad molekula DNA, nositelka kodu
dédi¢nych vlastnosti, neni ni¢im jinym neZ slou¢eninou atomu
uhliku, vodiku a kysliku. Atomy jsou spojeny jemnymi a ne-
abylené pevnymi vibracemi, které jsou tvofeny pravé prvot-
ndry rvuky KdyZz se souslednost (stfidani) atomd v molekule
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pNA naru8i, nebudou se v molekule tvofit spravné bilkoviny,
alim padem je veskera tkan budovana Spatné. V takovém pri-
padé se tkanémi, burikami, strukturami uvnitf bunék, atomy
a energetickymi spoji mezi nimi nese zvuk, ktery pronesl ¢lo-
vék zamérné&, a obnovuje narusené, zni¢ené anebo chybégji-
ci spoje. Souslednost fetézcl DNA se obnovi a bilkoviny se
zacnou zase tvofit spravné, rast tkani se uvede do normalu
a postupné se vytrati i nemoc sama. To je jiny mechanizmus,
jak slova jako napftiklad kari ovliviuji zastaveni krvaceni. Jak
je vidno, prvni ani druhy mechanizmus nemdji nic spole¢ného
s druhym signalnim systémem, avSak pusobi dokonale.

Prvotni zvuky jako kari je nejlépe pronaset v duchu a se
zvlastni intonaci, jako by promlouval hlas rozumu - jediné tak
pusobi IéCivé plnou silou. Uz jste asi pochopili, ze kvantovy
jazyk nezna pojmy, zato chape presnost prvotnich vibraci, kte-
ré vznikaji na myslenkové Urovni. Prislusné zavéry si mizete
vyvodit sami.

A nyni se dostavame k tomu nejdulezitéjSimu, a sice jak
se naucit uspésné tvorit pfislusnou naladu. Specifika struktury
a smyslovy obsah samostatnych formulaci zabezpedluji vy-
sokou efektivitu, proto by nemély byt upravovany. Vytvareni
nalad Sytinovou metodou se zaklada na vyznamovych prv-
cich, které jsou vytvoreny poprvé, a proto jsou zatim nezna-
mé; nebo alespon tak si to predstavoval sam autor metody.
Ve skute€nosti vSak doktor Sytin pouze znovuobjevil starodav-
nou nauku o tom, jak obnovit spojeni mezi védomim orga-
nizmu a programem na vystavbu Zivotniho pole. Budeme-li i
ovliviiovat spravné, obnovime energetické struktury Zivotniho
pole a skrze né i organy a tkane.

Co se vlastné v organizmu skute¢né odehrava? Pojivova
tkdni toho ¢&i jiného organu je zanesena emoc¢nim, myslenko-
V¥m a bun&&nym odpadem, piestava normalne fungovat, a to
Znamend, e se struktura tkdnf organizmu a jeho funkce pro-
ménf. Ovsem nespravne, takze z toho vznikaji nemoci. Sytin
dokazal vytvaret takové nalady, které ponoukaji, nuti a pobi-
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zejl programové konstrukce Zivotniho pole, aby samo vylep-
ili© a aktivovalo své funkce, podfidilo se prvotnimu védomi
organizmu a pracovalo s nim v harmonii. V podstaté byla re-
habilitovana souc¢ast starodavné okultni mediciny neboli prace
s programovou konstrukci zivotniho pole lidského organiz-
mu.

Lidem se Spatnou genetickou vybavou Sytin doporucoval
provadét nasledujici myslenkové cviceni na ,uvedeni do na-

»~DD0o mne se vléva novy Zivot, ktery pfinai novou a zdra-
vou genetickou vybavu, obsahujicii geny dlouhovékosti. Jsem
jako znovuzrozeny, a zlstanu stéle mlady a zdravy v padesati
i ve sto letech. Zdédil jsem zdravy, vesely, mlady zivot, ktery
mi byl pfedan v genech, a budu takovy nyni, za tficet i za pa-
desét let. | po mnoha letech zlistanu mlady, vesely, nezlomny,
pevny a hlavné zdravy.”

}ak je vidét, tato nalada probouzi programové konstrukce
Zivotntho pole, aby se aktivovaly a obnovily na normalni tro-
ven, ale i nadprumérnou uroven, pfevysujici bézny stav.

Pokud uz u ¢lovéka doslo k rozkladu urcitych tkani, ze-
jména pod vlivem nemoci, napfiklad plicni tkané, tato metoda
ni¢ivému procesu pfedchdzi tak, Ze pfinasi spravnou ,naladu”
do organizmu - aktivuje rust, spousti proces omlazeni a roz-
voje téchto tkani.

,Znovuzrozeny zivot se bouflivé rozviji a viéva do mych
plic, prochazi kazdou burikou plicni tkdné a mocna energie
nového Zivota pfitéka do kazdé bunky plicni tkané. A odsud
se rodi nova plicni tkan, ktera se rychle rozviji, znovuzrozena,
ucelena, svézi, ziva a zdrava. Probouzi se nova plicni tkan,
nasycena velkym mnozstvim zivotni energie a disponujici ob-
rovskou Zivotni silou. Mé plfce ozivaji a uzdravuji se, srdce
# aktivni a zdravé a radostné pohani krev @ nové plicnf tké-
nd A krev pfinasi prvotfidni ziviny kazdé burce plicni tkang,
a také* phonf tkan promyvd, takze se tvofi nova tkan, istd,
v a kvalitni, jako by se pravé zrodila. Plicni tkan Zije pl-
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nohodnotnym, zdravym Zivotem. Za znovuzrozeného Zivota
se rodi nové plice, energeticky silné a nezlomné zdravé. Z no-
vého Zivota se dale rodi nezdolna, silna zdrava hrud, mocna
jako u bohatyra, a ja mohu diky ni volné dychat. Mé dychani
je uvolnéné, neslySné a nic mu nebrani ani nevadi. VSechny
vnitfni organy mého téla a vSechny zivotni soustavy funguiji
s ohromnou silou, jsou schopné pIné uzdravit plice a zrodit
novou neporusenou plicnitkan. Mozek a micha funguji sprav-
ne, jsou energické a aktivné napomahaji vzniku nové plicni
tkané. V pridusnici a v praduskach jsou zdravé a pevné ner-
vy. Organizmus mobilizuje své zasoby, aby se mohly vytvofrit
nové plice - zdrave, svézi a neporusené, jako by se poprvé
zrodily.”

Diky této naladé se v nas probudi program konstrukce Zi-
votniho pole, s nimz pfichazii usili o obnovu a posileni ener-
getickych struktur plic a plicni tkané.

A vy mlzete tomuto procesu védomé pomoci, kdyz budete
fikat: ,VSechny vnitfni organy, vSechny systémy v organizmu
funguji s fantastickou vykonnosti a jsou pfipraveny zcela ob-
novit plice a zrodit novou, neporusenou plicnitkan. Organiz-
mus mobilizuje vSechny zasoby, aby mohly na svét pfijit nové.
Mladé funkéni znovuzrozené plice."

Odsud vyplyva dalsi dalezity detail: slovni a vyznamovy
zaklad je zaméfen na to, aby si Clovék mohl co nejzietelné-
ji pfedstavit proces uzdraveni, a tudiz i zpGsob efektivnéjsiho
ovliviiovdn{ programu konstrukce Zivotniho pole. Proto je nut-
né dlsledné volit slova, ktera se skute¢né hodi: novorozeny,
mlady, prvotni, zdravé, bouflivé, energické, silné, aktivni, ob-
rovské, veselé, radostné a tak dale.

Clovék by mél volit takova slova, ktera by se ho hlubo-
ce dotykala a ,sedéla k nému*, aby si mohl ozdravny proces
predstavit co nejzfetelnéji. je pfirozené, Ze kazda nélada se
musi nechat pusobit dostate¢né dlouho, aby se proces léceni
mohl zapogit a vyvinout v piné mife (Clovék by mél setrvat pfi-
slusné naladén minimalné deset minut, ale radégji i pul hodiny).
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Nemél by také zapominat na biorytmologii: napfiklad k obno.
vovani plieni tkané by mél pristoupit, kdyz je maximalné g
tivni, Dokonce je mozné posilovat organizmus podle ro¢nich
obdobi: na jare léCime jatra, v |été srdce a tlusté stfevo a mezi
sezonami zaludek a slinivku bfisni.

Co bych vam chtél dale poradit: Vedte dialog s progra-
mem konstrukce Zivotniho pole. Zacnéte tak, ze se obratite
k vesmirnému védomi. Ono vas svym potencialem mnohokrat
prevysuje - vzdyt vy jste jeho malou soucasti'. A pokud vage
prosba vyvéra pfimo ze srdce, bude vyslySena.

Prostea bude vam dano, hledejte a naleznete; tlucte a bude
vam otevifno. Nebot kazdy, kdoz prosi, béfe, a kdoz hleda,
naléza; a tomu, kdoz tluce, bude oteviino. (Evangelium Sy,
Matouse, 7:7,8).

AZ se obratite k vesmirnému védomi nebo Otci nebeské-
mu, pracujte bezprostfedné s vlastnim programem konstrukce
Zivotntho pole - nejprve je stimulujte tak, Ze provedete jaky-
si ,doping vale*, a poté prejdéte ke konkrétnimu programu,
je, abyste procitili a jasné a plné proZili, jak se Zivotni pole
posiluje, vznika v ném energie a zivot, a v8e probiha z vasi
vile, podle vaseho prani a Usili. A energie a Zivot dale precha-
zi 2 obnoveného zivotniho pole do fyzickych tkani. Pocitite,
jak se do vas vléva Zivotni sila, jak se vase nalada pozveda
a jak vas obklopuje teplo; vnimate, jak do organu, k némuz se
obracite, proudi krev. Snazite se, aby tyto pocity vydrzely co
nejdéle, aby se upevnily a stabilizovaly a aby nasledny ozdrav-

ny efekt byl co nejvyraznéjsi.

Ozdravné a posilujici cvi€eni na jatra

Nyni nasleduje osloveni nebo také zplsob uvedeni do ur-
¢1é nalady, ktery jsem osobné sestavil. PomUze vam spravné
« uvédomit a pocitit ten ¢i onen organ a obnovit jeho vnitini
strukturu 1+ funkce. Alternativné se také mlzete fidit cvicenim
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doktora Sytina, které popsal ve své knize Zivotvorjas¢aja sila
(Zivototvornd sfla).

Nejlépe je provadét cvieni na jare pfi dorUstajici Luné,
mezi 23. hodinou vecer a 3. hodinu rano. Podle vychodniho
kalendare nastava Novy rok - vzdy pfipada na pocatek lunar-
niho mésice. Po cely tyden procitejte nasledujici myslenkové
cviCeni, abyste dosahli odpovidajici nalady, vzdy 30 az 45 mi-
nut v pfedepsanou dobu. Po zbytek lundrniho mésice stadi,
kdyz se budete myslenkovému cviceni vénovat 10 az 15 minut
denné v dobu, ktera vam vyhovuje.

,Veliky a milujici Praotci, prvopocatku vSeho, obracim se
k Tobé, dej mi silu, moc a védomosti, abych byl zdatny a zdra-
vy, a tojen diky Tobé. Necht se stane, jak fikam.

Moje duse se napliuje velkou silou Matky Zivota. jeji Zivo-
todarny proud aktivuje ma energeticka centra, ktera se rozzafi
a hraji vSemi barvami zivotodarné duhové zare. Naplfiuji mou
auru, télo, ba i kazdou burfiku v mém organizmu chvalou zivo-
ta, necht triumfuje vé&né. Moje zivotni pole je jako velikonoc-
ni vajicko, vyrobené z nejcistsiho horského kfistalu, a vyzafuje
paprsky sily, mladi a znovuzrozeni. Duhova zafe Zivotoddmé-
ho svétla pulzuje zevnitf ven a celého mne ociStuje a posiluje.
Jsem zdrav, silny, vécné mlady a odolny.

Mym télem pronikaji paprsky bozského lé¢ebného duho-
vého svétla, které jsou silné a mocné a jiskfi. Kazda burka
v mém téle zpiva hymnu o sile, Stésti, krdse a znovuzrozeném
zdravi. Velkolepost, nadSeni a bozska laska naplriuji celé mé
télo. Shromazduje se kouzlo Zivota - moje buriky se déli a ja
Ziji. Mir, Stésti a laska viem silam vesmirného védomi, proje-
vena ve vuli nejvyssiho, viadne ve mne!

Ma mila jatra! Sméfuji k vam své myslenky, energii i vali.
Roztacim tvoje energetické centrum nekonecné lasky a védomi.
Oceanské proudy zivotodarné sély a tepla, zbarvené lé¢ivou Zlu-
W@vou barvou, vytvari formu, jakou mate i vy - tvar kapky. Boz-
ské svétlo Slunce, které je velkym lé¢itelem, spaluje na prach
tvé nemoci a neduhy. Slyste, jatra, i ty, hebkd, sametové jemna
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jatern( tkani, kazda tvoje burika je zalita ozdravu)icim svétlem.
jadra tvych bunék vyzatuji svétlo Zivota, sily, radosti a nad$eni
~ il se, d&li a d&li. Tvé buriky se neustale obnovuji, jsou jako
znovuzrozené, miadé, silné, svézi a krasné.

Vizte, jatra, vami prochazeji nervova vlakna, ktera jsou
jako stfibrné nitky, jimiz pfichazi sila zivota. A po nich se roz-
tékd mlady Zivot a na své cesté spaluje viechen odpad a toxi-
ny. Stfibfita obnovujici energie dokaze rozveselit a vzpruzit
kazdou tvou burku. Dychate a Zijete, jatra, tepe ve vas vécné
mlada Zivototvoma sila prekrasné stfibfité barvy. Jatra, jste leh-
ka, jste rozradostnéna, jste véCné mlada a nadherna.

Avas, buriky jater, omyva nejCistSi ruda zdrava krev. Kazdé
2 vas pfinasi kvalitni ziviny, bozskou stravu, a vSe nepotfebné
vCas odvadi. Bunky jater, ja vas miluji a vSichni vas milujeme,
davame vam to nejlepsi, Cerstve, uzitené a zdravé. Burnky
jater, jste prekrasné, vécné mladé a zastanete spoustu prace.
Buniky jater, jste ve své pracovitosti neomezené, disponujete
obrovskou silou a pevnym zdravim, jste vé¢né mladé.

Jatra, vy svou praci zastanete snadno a délate vSe, co od vas
organizmus vyzaduje. To diky vam je mé télo mladé a zdravé.
Jatra, vy ocistujete bozskou tekutinu mého téla - krev, a ona
je mlada a zdrava, jako by znovuzrozena. Jatra, vy jste kralem
mych orgdn(, my vSichni vas milujeme a jsme vam vdécné
za uZite¢nou praci, kterou pro nas vykonavate. Jatra, zustarite
navéky silna, odolna, krasna a mlada!

jatra, tvoje zlu€¢ ma jantarové zlatou barvu, je jako posil-
nujici, Zivotodarny med. Lebce a volné pry&ti vS8emi kanalky
a celé vas promyva a ocistuje. Potom odtéka do prekrasné na-
doby zvané Zluénik. Tva Zlug je jantarova, tepla a aromatic-
ka tekutina, v niZ se lehce $t&pf Ziviny a potfebné prvky. Zlug
dodava kuzi pHfjemny Zlutavy odstin, oci se kvuli nf lesknou
apsou schopné vie vidét a odliSovat, a to vie jen kvdli ni! Zlu-
¢4, ty JSI zafivé Zluta jako Slunce, jsi latd jalo jantar. To ty
rozumu umozfiujes, aby pochupﬂ mnoha tajemstvi sveta, vsi-
mal si 1 téch nejmensich detalls a tvofil s pomoci mysli. 2lu
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¢i, ty jsi kouzelna Zivototvoma tekutina, ktera nam dava teplo
a svétlo a zachovava jasny rozum. Jatra, vy jste bozskd a my
vas milujeme, nebot jste vé&né mlada, pfekrasna, znovuzroze-
na a silna. Skutecné, jatra, jste nasim kralem nejvyssim!

Velké a milujici Jsoucno, dékuji Ti za véeny Zivot, ktery
jsi mi dalo, a dékuji Ti za to, ze jsi mi umoznilo narodit se
v mém téle a Zit fyzicky Zivot. Dékuiji ti za zdravi, jimz jsi mé
obdarovalo, a za Zivot jako takovy, kterym se Ty projevujes ve
mne. Dé&kuji Ti za lasku, tésti, védomosti, zdravi i Zivot jako
takovy." (Pokud si myslite, Ze je to nezbytné, opakuijte text to-
likrat, abyste zaplnili minimalné 10 az 15 minut, a nejlépe 30
az 45 minut.)

Zde je pfiklad my$lenkového cviceni, jak pracovat s védo-
mim organu, tedy jater. Chcete-li pracovat s jinym organem
a ozdravit jej, napfiklad srdce, mlzete toto cviceni také pouzit.
Prvni ¢ast, ktera je vlastné uvodni fe€i a obsahuje slova, jimiz
se k organu obracite, a tfeti zavérecnou Cast nechate stejnou,
jako pfi praci s jatry. Musite zménit pouze prostfedni ¢ast, pro-
tozZe ta je specifickou rozpravou s organem a obraci se k pro-
gramu nebo védomitoho &i jiného konkrétniho organu.

Texty na vytvoreni urcitych nalad si miizete nahrat na dik-
tafon, ovSem s kladnou intonaci, a nahravky pravidelné po-
slouchejte. Text si muzete samozfejmé jen procitat v duchu,
ale musite zapojit svou nejaktivnéjsi predstavivost.

Terapeuticka sila myslenkového cviceni vzroste, pokud si
pfi ném barevnymi pastelkami namalujete organ, s nimz ,roz-
mlouvate”. Postupujte vdak v souladu s textem cviCeni, tedy
nejprve nakreslete cela jatra, potom jimi nechte prochézet ner-
vy, krevnicévy a Zlucovody, a nakonec prikreslete jednotlivé
buriky a znazornéte procesy, které v burikach probihayji.

Priklad

.Pred péti lety se mi na prvnim ¢lanku pravého ukazovac-
ku, pfiblizné v mistech, kde obyCejné drZime tuzku, objevil
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jakysi vyrustek. Nevim, pro€ jsem si jej vyfizla - ranka zacala
krvdcet, pricemz stale silngji. Chvili poté se mi v ruce objevil
divny pocit - ani ne tak bolest, jako spi tlak, jako by mi cela
ruka ztézkla. Okraje ranky se zacaly rozlézat a pfi sebemenSim
doteku krvaceni sililo. Objednala jsem se k chirurgovi a ten
mé poslal na onkologii. Onkolog vystavil diagnézu - podezre-
nfna melanom - a objednal mé na operaci.

Nebudu se rozepisovat o tom, jak jsem se tenkrat citila,
myslfm, Ze je to kazdému jasné. Slunce v mych ogich pohaslo
a bylo zfejmé, Ze se zapocala nova etapa mého zivota.

K mému velkému $tésti se toto odehralo pred svatkem
8. bfezna a nésledovaly C&tyfi volné dny. Vedouci chirurg mi
fekl, Ze ufiznout prst mi mohou az po svatcich, nyni ze ma
pravé akutni pfipady, které potfebuji neodkladny zasah, a ja se
tedy mam dostavit az pfisti tyden.

Na svatek Zen jsem poslala manzela a syna za babic-
kou, aby ji poprali vSe nejlepsi, a posadila se sama v kuchyni
u okna. Na ném nam po cely rok kvetou fialky, mam je nesmir-
né rada. Jak tak sedim, rozvazala jsem si obinadlo a podivala
se na ranu; tu se mi udélalo klidno na dusi. Za€ala jsem si
pfedstavovat, ze se vlastné nic stradného nedgje, rana pros-
té zaroste a vSe bude jako dfiv. V duchu jsem vidéla velmi
zfetelng, Ze vdechno dopadne pravé takto, tedy skond&i dobfe.
Pak jsem si prst nové prevazala a $la si lehnout, pficemz jsem
velmi tvrdé usnula klidnym a vyrovnanym spankem: byla jsem
pfesvédcena, ze vSechno nakonec dobfe dopadne.

Nasledujici &tyfi svatecni dny jsem si davala pozor, abych
ranu neumocila; nic jsem nedélala, nebot mi rodina poma-
hala, a dny ub&hly zcela klidné. V pfedvecer operace jsem
si v8imla, ze mam uspinény prevaz (v minulych dnech jsem
s nim mic nedélala a hlavné davala pozor, aby zlstal suchy).
Vidi, Ze se ranka stahla a vytvofil se strup. Ani jsem nevéfila
svym o¢im, a tak jsem #1 ranu novu ovazala a la spat.

Nasleduyic fho dne jsem doktorovi v ordinaci fekla, Ze ope-
raci nejspi$ nepotfebuji, nebo rana se z uUleku sama zatahla,

Doktor se na mé jen znudéné podival, vréatil mi Iékarskou kartu
a vymazal ze seznamu pacient(.”

Jasna mys$lenkova predstava pomohla za pouhé jedno cvi-
¢eni! Do Zivotniho pole byl zaveden program na vyléceni, kte-
ry pusobil ve spanku. Vnesl odpovidaji zmény do programu
konstrukce Zivotniho pole a patfiéné jej zkorigoval. Budete-li
si takto védomé predstavovat proces, jak se rana hoji, mize-
te se vylécit z jakékoliv nemoci. Dokonce i rakovinné nadory
se vstiebaji, jak jste se pravé presvédcili. To byl ovSem leh¢i
pfipad: pfi t&éZkych nemocech a vysokém stadiu je tfeba, abys-
te se zabyvali léCebnou vizualizaci takika nepretrzité dnem
i noci. V opa¢ném pfipadé se miize stat, Ze pfijdete k chirurgo-
vi, ale nebudete mit Stésti jako zena v pfedchazejicim pribéhu.
Chirurgové vam ufiznou vs$e, co vas boli, a udélaji z vas inva-
lidu na cely Zivot. JenZe to nepomuze, protoZe pficina sama
se vyfiznout neda, ta zUstane ve vas a mlze probudit dalSi
nemoci v jinych mistech vaseho organizmu. A doktofi budou
zase fezat a fezat az do okamziku, kdy uz nebude fezat co,
pfipadné koho.

Védomé svalové napéti

Zivotni tok prochazejici skrze lidsky organizmus se vy-
znacuje vétsi ¢i mensi mirou hutnosti. Cim vySSi hutnost, tim
vic se Clovék dokaze napnout, Cili tim je silngjsi, A plati to
i naopak: pokud organizmus slabne, at' uz v dusledku nemoci
nebo pfirozeného starnuti, jeho schopnost védomé ovliviiovat
svaly se snizuje a zhorSuje se jeho svalovy tonus. Jinymi slo-
vy, zivot sam vyzaduje Usili, coz se také navenek projevuije.
KdyZz védomé pohybujeme svaly a vyvolavame v nich napéti,
vylepSujeme tonus svall, ale zaroven zvySujeme Zivotni tok
v organizmu a aktivujeme vSechny procesy, které v ném pro-
bihaji. Tak napomahame celkovému uzdraveni organizmu,
a dokonce i jeho omldzent.
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Kapitola osma

Jak spravné uZivat biopripravky Tian shi.
Kurzy na posileni organizmu.

Potravinové doplitky

Nutno Ffct, ze potravinovy doplné€k neni 1ék! Také nemu-
ze nahradit ozdravny komplex. Potravinové doplitky se vSak
velmi dobie navzajem dopliuji's nékterymi syntetickymi 1éky,
zejména snizuji nezaddouci vedlejsi ucinky. Kdyz je kombinu-
jeme s pfirozenymi ozdravnymi prosttedky, napomahajf rych-
1€ regeneraci energetické rovnovahy organizmu a zvysuji jeho
Zivotn( sflu.

Potravinové doplnky je nutné uzivat 30 minut pfed uzitim
béznych 1éki.

Antilipidovy ¢aj

Jeden sacek €aje zalijeme 200 ml vrouci vody a nechame
deset minut odstat Nejlepsi je pit antilipidovy ¢aj rano po jid-
le, tedy pokud mate normalni tlak. Pfi zvySeném tlaku je 1épe
pit ¢aj pil hodiny pted jidlem, a pii snizeném hodinu az pul-
druhé hodiny po jidle. Sacek s Gajem je mozné pouzit vicekrat
- na dva Salky, které miizeme popijet v priabéhu celé¢ho dne.
Jedno baleni €aje ndm tak vystaci na celou 1é¢ebnou kuru.

Biologicky vapnik v prasku

Nechte obsah sacku sgegpustit v ptl sklenici teplé vody
€ vypijte jey deset aZ patnact minut pred jidlem. Muzete jej
piidavat do jidel s polotekutou konzistenci kae...). Uziva
se rwni denné, nejlépe rano. jedno baleni stad¢i na celou

ozdravnou kiiru.

Véapnikové Zvykacf tablety

Tabletku rozkousnéte anebo ji polozte pod jazyk, nejlépe
po vycisténi zubl. Jedno baleni vydrzi na ozdravnou kiiru.

Biologicky véapnik v kapslich a tabletdch, biologicky zinek
a biologické zelezo

Uzivéte-li zaroven biologicky vapnik a biologické Zelezo,
dbejte na to, aby mezi uzitim obou pfipravkil ubéhl urcity cas,
minimalné 1,5 az 2 hodiny. jedno baleni staci na ozdravnou
kuru.

Dvojita celuléza

Tablety rozzvykame a zapijeme sklenici teplé vody. Meli
bychom vypit nejméné dva litry tekutin denné. Lepsi je uzivat
ptipravek pied jidlem, ale pokud vés poboliva zaludek, tak po
jidle. Dvojitou celulézu bychom rovnéz neméli piijimat sou-
bézné s jinymi piipravky Tian shi, nybrz 1,5 az 2 hodiny poté.
To proto, aby se 1éCivé ptisady mohly klidné rozpustit v orga-
nech a byly poté dukladné straveny. V opacném piipadé se
dvojita celuldza spoji s ostatnimi piipravky a ty se s ni vylou¢i
ven. Jedno baleni staci na ozdravny kurz.

Kordyceps, Spirulina, Cholikan, Vejkan, Chitosan, lkan

Tabletky rozzvykame. Pii snizené kyselosti zalude¢nich
§tav uzivame Chitosan a zapijime jej vodou s Citronovou nebo
klikvovou §tavou. Spirulina - béhem ozdravné kury se bere
100 tablet. Pro ostatni pfipravky Tian shi plati, Ze jedno baleni
sta¢i na jednu ozdravnou kuru.

Pripravky v tabletach a kapslich je nejvhodnéjsi uzivat 1,5
hodiny pfed jidlem anebo po jidle. je-li vzhledem k zaméreni
ozdravné kury nutné piipravky mezi sebou v riznych mnoz-
stvich kombinovat, u kazdého se fidime pokyny uvedenymi
pro dany pfipravek.

V nasi knize jsme si uvedli, jak spravn¢ uzivat ten ¢i onen
piipravek ~jak Casto a v jakém mnozstvi, coz dale znovu pii-

pomindme.
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Kurz na posileni organizmu

V nasi knize uvadim pfiblizné davkovani a zasady uzivani
biopfipravkd, neni vak nutné se jich striking drzet. Je mozné
libovolné ménit napfiklad to, v jakém sledu za sebou budete
pfipravky uzivat (v zavislosti na tom, co vas v organizmu trapi,
jaka jsou vaSe slaba mista a na co konkrétné chcete ozdravny
kurz zaméfit).

Léc&ebny kurz na zvyseni obranyschopnosti dospélych

- biologicky vapnik - jeden sacek 2x denné, dvé baleni
fna kdru

~ spirulina

- biologicky zinek

- 2vykaci tablety: ty zaCneme brat, az ukonlime uzivani
biologického vapniku, jeden kousek 2x denné

Lécebny kurz na zvyseni obranyschopnosti déti

- biologicky vapnik pro déti —détem od 1 roku do 3 let
Gtvrt sacku; détem do 7 let pul sacku; détem starSim 7
let 1 sacek

- Hippophae - zatneme uzivat v mnoZzstvi jedné tablety

2x denné poté, co dobereme biologicky vapnik

- zvykaci tablety zaCneme brat, az pfestaneme uzivat Hip-

pophae, stadi jedna tableta 2x denné

Kurz zvysovani obranyschopnosti pro oslabené déti starsi
desetilet (pfi diatéze, nechutenstvi, Spatném vyspivani a také

priapo lécbé antibiotiky)
- biologicky vapnik pro d&ti
- biologicky zinek, ktery zaéneme uZfvat po biologickém
vapniku, zpravidla détem podavame dvé kapsle 2x denné
po jidle; dvé balenf na kurz
Zvykaci tablety se zacnou uzivat rovnéz po biologickém
vapniku, stadi jeden kousek 2x denné
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Kurz na uchovani zdravi pro téhotné a kojici Zeny

_ Hippophae - dvé tablety 2x denné

— biologické zZelezo - uziva se pfi snizeni hemoglobinu
v krvi, dvé kapsle 2x denné

- Vejkan - jedna kapsle 2x denné

Kurz na posileni a regeneraci organizmu
s biopfipravky Tian shi

Program na posileni a regeneraci organizmu predpoklada,
Ze se biopfipravky uzivaji jak v kombinaci s ostatnimi pfiroze-
nymi ozdravnymi metody, tak s pfedepsanym léCebnym pro-
gramem klasické mediciny. Soub&zné uzivani urychli ozdrav-
né a obnovujici procesy v organizmu.

Ve skuteCnosti mizeme na IéCebny proces nahlizet jako
na celkové posilovani organizmu a zvySovani ¢i vyrovnava-
ni jeho energetiky. Vznik a prabéh nemoci z tohoto hlediska
pfedstavuje obecné oslabeni organizmu a potlaceni schopnos-
ti jeho bioenergetiky. Pfirozené ozdravné metody a procedu-
ry, spravné stravovani a uzivani biopfisad ma zadouci ucinek:
upeviuje zdravi a zvySuje bioenergetiku organizmu. Nemoc-
ny ¢lovék se uzdravuje pfirozenym zplsobem.

Nynise zaméfime na to, jaké biopfisady a jak Casto se maji
uzivat pfi konkrétnim onemocnéni.

Ateroskleréza krevnich cév

- biologicky vapnik - dvé baleni na kurz

- Cholikan - béhem prvnich tfi dnd uzivame jednu kapsli

denné, Ctvrty az sedmy den jednu kapsli 2x denné a dale

davkovani zvySime na jednu kapsli 3x denné

Prevence proti zachvatu mrtvice

- antilipidovy ¢aj

- biologicky vapnik

- Spirulina v mnozstvi jedné az dvou tablet 3x denné

- Chitosan: zatneme jej uzivat po dvou az Ctyfech tydnech

preventivni kury, sta¢i jedna kapsle 2x denné
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- Veikan - za¢neme jej uZivat dva tydny poté, co jsme za-
cali brat Chitosan, v mnozstvi jedné kapsle 2x denné
Profylaktika ischemické choroby srdecni

a infarktu myokardu

- biologicky vdpnik

- Kordyceps - jedna kapsle 2x denné

- Chitosan - jedna kapsle 2x denné

- Ikan uzivame takto: prvni tyden dvé kapsle 2x denng,
dale tfi kapsle 2x denné

- Vegkan - jednu kapsli 2x denné

- 2vykaci tablety - jeden kousek 2x denné

Pozor, kazdy z uvedenych piipravkil zacneme uZivat dva
tydny poté, co jsme zacali brat pfedchozi ptipravek.
Hypertonie (cévni typ)

- antilipidovy ¢aj
- biologicky vapnik
- Kordyceps - poté, co dobereme biologicky vapnik; dav-
kujeme takto: prvni tyden jednu kapsli 2x denné, druhy ty-
den jednu kapsli 3x denné a dale davky ustalime na dvou
kapslich 2x denné
- Chitosan - zatneme uzivat poté, co dobereme Kordy-
ceps; prvii tyden uzivame jednu kapsli 2x denn¢, druhy
tyden jednu kapsli 3x denné a dale dvé kapsle 2x denné

- Ikan - za¢indme uzivat dva tydny poté, co zaneme brat
Chitosan. Prvni tyden staci jedna kapsle 2x denné¢ a dale
dve kapsle 3x denné

Hypertonie (ledviny)

Stejna 1écebna kura jako pfi hypertonii cévniho typu.
Hypertonie (nervové vypéti)

- antilipidovy &aj

- biologicky vapnik

- Hippophae - zacneme uZivat po ukonceni 1écby biolo-
gickym vapnikem v mnozstvi jedné tablety 2x denné

- Ikan - za¢neme brat dva tydny poté, co za¢neme uZivat
Hppophae; prvni tyden polykame jednu kapsli 2x denné

a b&hem druhého tydne piejdeme na dvé kapsle 3x denné
- Chitosan - zacneme brat poté, co ukon¢ime kuru s lka-
nem; 3x za den si vezmeme jednu kapsli

SniZeny krevni tlak

- biologicky véapnik

- Vejkan - jednu kapsli 2x denné

- Hippophae - za¢neme uzivat, az dobereme biologicky
vapnik, v mnozstvi dvou tablet 2x denn¢

- zvykaci tabletky - az prestaneme uzivat Hippophae
Chudokrevnost

- biologicky vapnik - jeden sacek 2x dennég, dvé baleni
na lécebny kurz

- biologické zelezo - dvé kapsle 2x denné; kojicim a té-
hotnym zZenam se doporucuji denné az tii kapsle; na jeden
1écebny kurz si budeme muset potidit dveé az tfi baleni

- tkan - dvé kapsle 2x denné

Onemocnéni travici soustavy (gastritida, viedy, cholecys-

titida, Crownova nemoc a také jako preventivné proti rako-
viné sti‘ev)

- biologicky vapnik

~ Spirulina - jedna tableta 2x denné

- Chitosan - jedna kapsle 2x denné

- zvykaci tablety - az dobereme biologicky vapnik
Zanétlivé procesy infekéniho charakteru (bronchidlni,

plicni, gynekologické, nemoci mocéového méchyie a pohlav-
nich orgdnu)

- biologicky véapnik - jeden sacek 2x denn¢, dvé¢ baleni
na kurz

- Kordyceps - prvn( tyden jednu kapsli 3x denné a dale dvé
kapsle 2x denné¢

KoZnf onemocnéni (dermatida, uhrovitost, herpes, pdsovy

opar, liseje)

- biologicky vépnik - jeden sacek 3x denné, dvé baleni
na kurz



- Kordyceps - jedna kapsle 3x denng; pfi herpetu tietiho
dne zvySime davku na dvé kapsle 2x denné

- Spirulina ~ prvni tyden jednu tabletu 3x denné&, dale dvé
tablety 3x denné

Kdo trpf uhry nebo furunkly, mize rozdrtit pét az Sest tablet
Spiruliny, zalft je 3 ml horké vody a smési potfit zanicen4
mista na kizi. Nechame pusobit 15 az 20 minut a smyjeme
teplou vodou.

Psoriaza, vypadavanivlast, pigmentové skvrny

- biologicky vapnik

-biologicky zinek

- Vejkan —dvé kapsle 3x denné

Alergie

- biologicky vapnik

-Chitosan - jedna kapsle 3x denné

- zvykaci tablety - zacneme je uzivat poté, co dobereme
biologicky vapnik, jednu tabletu 2x denné

Alergie na potravinové sloZky

- antilipidovy ¢aj

- Dvoijita celuléza, kterou davkujeme takto: prvni az treti
den jednu tabletu denné pred vecefi, Ctvrty az Sesty den
jednu tabletu 2x denné a dale jednu tabletu 3x denné, kte-
rou zapijeme skleniciteplé vody

- Spirulina - zacneme ji uzivat poté, co ukon¢ime pfijima-
ni Dvojité celul6zy; stadijedna tableta 3x denné

Alergie doprovazena kozZni vyraZkou

- biologicky vapnik

~ {kan

- Vejkan - uzivame za dva tydny poté, co jsme zadali brat
tkan, vzdy jednu tabletu 3x denné
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Zavér —lééebny mechanizmus
pohlavniho spojeni

V zavéru knihy cituji z mé pfedchozi knihy Intimnyje nor-
my i zdorovje (Intimni normy a zdravi), v niZ se vénuji energe-
tickym a IéCivym vlastnostem, které ma pohlavni spojeni.

,Pohlavni akt s krasnou a velkomysinou Zenou, provedeny
opatrné a pozorné, je nejlepsim lékem vsech dob.*
Ze staroindického traktatu o zdravi

,Pokudse muz pohlavné styka, ale nedochdziuného k vy-
ronu semene, pak jeho Zivotnisila narista a organizmus pro-
dukuje vice energie. Télo ji vstfebava, a tak se posiluje, takze
vSechny muzovy smysly zbystii.”

Pozorovani starodavnych mudrc(

Ve starych knihach o fyzické lasce se uvddiosm blah, které
je mozné ziskat s pomoci spravného rytmického sexualniho
spojeni. Specifické rytmy pfedstavuji spojeni magickych Cisel
a Cislajang v jeho zakladu. Jang je muzskou silou a znazorriu-
je licha &isla, jin je sfla Zenska a zobrazuje suda gisla.

Vychodniteorie mediciny uci, zZe krev, tkan, tuk, kosti, mo-
rek kosti a semeno nebo vaji¢ko jsou ¢lanky jednotného fe-
tézce, ktery se vytvofil z obecného fadu prirody a pfirozeného
smyslu pro poradek. ,Z nejvy33f podstaty Zivota byla stvofena
krev, z krve se tvofi svalova hmota, svalova hmota se mize
ménit na tuk a z nidale kosti. V kostech vznikd morek, a ten
dava Zivot semeni nebo vajitku. Je to sedmidroviiovd struktura
prvkt t&la, pfirozeny proces, jenZ se pfi nadmé&rném vypéti
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mho nezdravych zlozvycich snadno narusi. Obdobnym zpii-
sobem j€ mozné jej naopak posilit, pokud se dlikladné zvoli
spravné prostiedky.

Terapeuticky ucinek pohlavniho spojeni se zaklada na sku-
teCnosti, Ze v urcitych pozicich dochazi k presmérovani ener-
gie, a to ji umoZiiuje koncentrovat se na nemocné organy a lé-
Citje. Pfi pohlavnim styku se vZzdy méni dech, srdecni rytmus,
krevni obéh, slozeni sekrece zlaz a procesy v mozku. Jelikoz
télo je schopné samo vyrabét protijedy na vSechny nemoci
nebo stavy, zakladni otazkou zustava, jak aktivovat potfebny
metabolicky proces.

Stfidani pozic pfi pohlavnim styku je vlastné takovou ,se-
xualni jogou", ktera je IéCiva a dokonce mnohem uginné&jsi
nez bézna joga. Pfi nije totiz muzsky i Zensky princip v rov-
novaze a jeden druhého dopliuji. To vS8ak od muze vyzadu-
je, aby se naugil co nevice oddalit vyvrcholeni. Zenina role
v tomto terapeutickém sexu spociva v tom, ze by méla IéCivé
pFirodni sily iniciovat a probouzet. Zenina energetika se pfi
pohlavnim spojeni zvySuje; nejvétsi ucinnost ma kombinace
6tyf orgazma. Jde o velmi silny bioenergeticky prostredek,
s nimz nemUze méfit sty ani lecktery bioenergetik, specialista
na lécbu energetickym plsobenim, protoze se nachazi ,jen"
v obyC€ejném stavu. Pohlavni sekrece, sliny a pot jsou témito
silnymi a plsobivymi energiemi ozareny a ziskavaji neobycej-
né vlastnosti, které harmonizuji viastni télo, a také télo i zivotni
pole partnera. Podle davnych tajnych uceni Zzena disponuje
Jékem ti vrcholk(“. Co tim méli starodavni udenci na mysli?

Tantrické i taoistické ezoterické nauky se shoduji v tom,
Ze Zensky organizmus vyluc€uje tfi druhy pohlavnich sekreci,
které se navzajem liSi: z ust, z prsou a z pochvy. A kdyz se
muz téchto elixird nasyti, vykompenzuje tak ztratu semene
a nalerpd sily pro své zZivotni pole.

Jedna starobyla tanistic kd kniha o pohlavnim styku tyto tfi
typy Zenske sekrece podrobné popisuje, pficemz je nazyva lé-

kem tfi vrcholkl. Horni se jmenuje vrcholek ¢erveného lotosu
a pritéka jim lécebny elixir, jinak zvany také nefritova tekutina
nebo sladky pramen. Vytéka pod jazykem - tam je umistén
specificky Zlazovy pratok, ktery ovéem u dospélého Clovéka
zaroste. Je nepatrné zbarveny, téméf prizracny. Je-li vylu-
C¢ovan ve vétSim objemu, muz by se mél snazit jej polknout
a v duchu smeérovat ke slunecni pleteni. Tento kouzelny lék
pfinasi fluiditu péti vnitfnim organim, nachazejicim se pravé
v této oblasti. Dostane-li se do muZova levého boku, bude na-
pajetjeho intuici a posilovat pohlavni centrum (podle tantry se
totiZ muzova sexualita soustfeduje v levém boku, v ledving).
Dosdhne-li pravého boku (ledviny), efektivné se zvysi poten-
cial jeho zivotni sily. V dlasledku toho se obnovi zivotni pole
a normalizuje se proces regenerace krve v jeho organizmu.

Prostfedni je vrcholek dvojitého lotosu. Prystiz néj 1€k zva-
ny bily snih, koralova esence nebo Stava z broskve nesmrtel-
nosti. Je to sekret Zzenskych prsou a nejvyraznéji se projevuje
u zen, které nikdy nerodily, a nemaji tedy mléko. Ma bilou
barvu, kvli které dostal prvni ze svych nazvd, a je na chut
sladky a pfijemny. Muzim se doporucuje, aby tento kouzelny
lék sdli a popijeli. Kdyz se v jejich téle dostane do pupeéniho
centra, napaji a vyZivuje slezinu a zaludek. Také na Zenu ma
blahodarny vliv, je-li z nibily snih odsavan: zrychluje se ji tep
a oba partnefi prozivajirajské potéSeni. Pokud muz saje dosta-
te€nou silou, IéCiva tekutina se dostane az k mozku a odsud se
spousti k pohlavnimu centru ve spodni ¢asti téla. Bily snih ma
blahodarny vliv na cely organizmus a ma se za to, Ze pravé
tohoto 1éCivého elixiru by si muz mél uzivat nejvic.

Spodni vrcholek se jmenuje vrcholek purpurového hri-
bu (protoze jemu se podoba klitoris). i on mé vice nazvi: vr-
cholek bilého tygra nebo tajemné vrata (tu je zase podobnost
s pochvou). Je z n&j vyludovan Iék zvany mésicni kvitek nebo
bily kov. Prameni z hlubin délohy, jinak zvané jinovy palac.
Priichod do néj je zpravidla uzavieny, avsak je-li Zena b&hem



milostného aktu vzruSena, Ze ji zCervenaji tvdfe a hlas uvaz-
ne v hrdle, pak se tento vnitini' prichod otevie. Az dosahne
vrcholného potéSeni', odsud se vylouci tekutina, ktera volné
toka dolt. Pokud by se ji muz chtél nasytit, musi vytahnout té-
méf cely penis a nechat jen hlavicku ponofenou do vulvy. Tak
se upevni jeho prvotni muzna sila a harmonizuje zivotni pole.
Mimochodem ve starodavném textu Ananga ranga se Fika, ze
sekret kazdé Zeny se liSi chuti a prospésnosti podle jejiho in-
dividualniho zaloZeni. ,Zena typu lotosovy typ vyluuje vel-
ké mnoZzstvi milostného sekretu, ktery libé vonijako lilie, jez
pravé rozkvetla. Zena typu uméni vyluduje horké $tavy s vini
a chuti medu a Zena typu lastura vylu€uje milostnou tekutinu
vyrazné slané chuti.”

Déloha se nachazi v samém centru Zenského organizmu,
proto disponuje zfetelnymi jangovymi vlastnostmi. Vaji¢ko se
do ni spousti, spermatozoidy se k ni pozvedaji (dostfediva sila).
Pokud se béhem milostného aktu oba partnefi silné vzrusi a dé-
loZni kréek se otevie, coz je faze stlaGovani a udrzeni, z Zeni-
na téla prameni lék mésiéni kvitek. To, co ma v Zzené jangovou
podstatu, v muzovi nabiji vSe, co ma podstatu identickou. Tento
proces se déje cestou pfimeho pohlcovani.

Na procesu pohlcovani je zaloZzena erekce muzského po-
hlavniho orgadnu. jeho tkané jsou schopné vstiebat obrovské
mnozstvi krve, protoZze tak mlze ztvrdnout. Stejnym zpuso-
bem probiha i pohlcovéni — je-li penis uvnitf pochvy, zmékne
a pfirozené nasava zeninu sekreci. Proto jsme na pocatku kni-
hy doporucovali, aby partnefi po milostném aktu zlstali chvili
lezet a odpocivali, aniz by doslo k vyjmuti penisu z pochvy.

Tfi 1é€ivé vrcholy pIni mnoho funkci: nabfjf energii a ozi-
vuji télo i ducha. Pritom je tfeba mit na paméti, Ze vie vy3e
jmenované plati pouze v pfipadé, kdy Zzena muze doopravdy
miluje, pfiCemz ¢im silnéji, tim Iépe. Kde neni opravdovy cit,
um schazi také ona zvlastni energetika, diky které se spousti
mechanizmus van( sekretu s |éCivymi ucinky.
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Jak tento kouzelny mechanizmus funguje? Hlavni je, ze zde
pUsobi srde¢ni centrum, které emocim dodava urcité zbarveni.
Emocni stav, to je zvlastni Skala energii, schopna strukturovat
tekuté sekrece. Pokud k této strukturalizaci nedojde, pak vy-
sledny produkt neni I&€Civy.

,KdyZz muz obejme svou partnerku a zavede svij ud do jeji
pochvy, mél by dychtivé pit z jejich rtd. Pak oba vzlétnou do ne-
vidanych vys$in, zvednou se na vinach nad$eni... Jeji bedra se
chvéji, dostavilose prvnipotéseni. To je zplisob, jak se spojit
s tim, co je nepomijivé, a nezistné hitat jeden druhého. Tyto
praktiky by se mély pouZivat jen k bohulibym acelim a nikdy
se neslucovat se zlem, protoze jinak ¢lovék spadne do propasti
naplnéné nemocemi a chaosem.”

Kélacakra tantra

Muz by se mél pfi aktu soustfedit na to, aby oddalil své vy-
vrcholeni (pro muze po &tyficitce je mnohem snadné;jsi kontro-
lovat erekci a pohlavni akt jako takovy). Zenina dloha spociva
vtom, aby se oprostila od véeho, ,zapomnéla se" a poddala se
tomu, Ze bude davat. A az dosahne nékolikanasobnych vzletu
zvanych orgazmus, uvolnisvé lIéCebné energie.

Kdyz Zena dava, zaroven také pfijima. Jeji Zenska sila na-
rista a zivotvorné a regeneraéni prameny uvnitfjejiho téla se
posiluji a aktivuji. Starodavna tajemstvi o fyzické lasce Fikaji:
pokud Zena opravdoveé otevie a uvolni sviij sexudlni potencial,
jeji léCivé schopnosti neznaji hranic...

Co bych chtél popfat svym Ctenafdim na zavér? Aby se fidi-
li véemi uvedenymi radami a znalostmi s rozumem. Véfte, ze
v8echno, o ¢em jsme psali, staci, abychom mnohonasobné po-
zvedli energetiku vlastniho organizmu. A abychom podstatné
zlepsili své zdravi a nade zivoty byly na vyssi, lepsi Grovni.
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Podivejte se na tento maliéky obrédzek, ktery jsem namalo-
val podle své fotografie. Po nékolika ozdravnych hladovych
kurach je moje télo a jeho tkané pruznéjsi, energetika mého
organizmu vys$8i, a ja moht klidné sedét v pozici jako na ob-
razku; fika se ji uzavreny lotos. Toho jsem dosahl po Ctyficeti
letech!




