
Kniha pojednává o zpùsobech obnovení energetocké 
rovnováhy organismu pomocí pøirozených prostøedkù. 
Autor vychází ze staré èínské �koly. 
Vysvìtluje, jak funguje mechanismus bioenergetické 
soustavy lidského organismu. Základním pojmem je èchi 
- kosmická síla èi energie nacházející se v celém vesmíru. 
Energetická rovnováha ka�dého èlovìka je nejvíce závislá 
na vlivu energetických polí sluneèní soustavy a zemského 
povrchu. Èlovìk mù�e tyto energie ovládat tak, �e se øídí 
biorytmy a vìdomì si vybírá místo svého bydli�tì èi 
pracovi�tì. Najdete zde mnoho praktických pokynù a rad: 
recepty na oèistu organismu, cvièení a meditace, a té� 
ilustraèní pøíklady ze �ivota. 

- Vzájemné pùsobení tøí energií a krve 

- Dvanáct hlavních energetických kanálu 
- Psychická aktivita a zdravotní stav 

- Taoistický systém cvikù 

- 61 ovocných a zeleninových �táv 
- Zásady pøi u�ívání �táv 



Gennadij Malachov 
Energetická rovnováha organizmu 
Z ruského originálu 

2003 

Ariana Trávníèková 

První vydání 
2007 

ENERGETICKÁ 
ROVNOVÁHA ORGANIZMU 



Obsah 

Pøedmluva... 
Úvod 

Kapitola první 
Bioenergetika lidského organizmu podle tradièního 
èínského uèení. Vzájemné pùsobení tøí energií a krve 
v organizmu z hlediska léèebných a ozdravných procesù. 
Lidské tìlo a jeho tøi energetická pole nazývaná tan tchien 
Dvanáct hlavních energetických kanálù. 

Kapitola druhá 
Moderní vysvìtlení podstaty bioenergetiky. Energetický kanál 
jako zaøízeni na urychlování elektronù. Umístìní center 
energetických polí v tìle èlovìka. 

Kapitola tøetí. 
Prostøedky k obnoveni' energetické rovnováhy organizmu. 
U�ívání biopøípravkù Tian shi. 

Kapitola ètvrtá 
Praktické rady pro obnovení a upevnìní energetického 
systému organizmu. Pøedstavitelé moderní bioenergetiky 
a jejich rady a doporuèení pro zdraví èlovìka. Ásana jóga. 
Taoistický systém cvikù. Gymnastika zabývající se dvìma 
ozdravnými systémy zamìøenými na regeneraci svalù i �lach 
a na oèistu a promývání kostní døenì 

Ásana jóga a cvièení Pozdrav Slunci.... 
Cviky pro zd rav í - taoistický systém..... 
Cvièení Návrat do mladých let. 
Cvièení Rùst �ivotní sí ly. 
Cvièení Monáda 
Cvièení Ptaèí rozlet... 
Cvièení �elva pod krunýøem 
Cvièení Draèí koupel , 



Cvièení �abka ve vodì.... 
Cvièení Zemské prstence 
Cvièeni Pták Fénix s otevøenými køídly... 
Cvièení Návrat do dìtství 
První øada cvièení 
Druhá øada cvièení 
Tøetí øada cvièení 
Oèista kostní døenì a mozku 

Kapitola pátá 
Správné trávení- dùle�itý pøedpoklad pevného zdraví. 

Kapitola �está. 
61 ovocných a zeleninových ��áv. Smìsi ��áv na proèi�tìní 
organizmu a doplnìní nezbytných prvkù. Zásady pøi u�ívání 
��áv. 

Kapitola sedmá , 
Z èeho se skládá psychická aktivita a jak pùsobí 
na zdravotní stav. Charakter èlovìka a jeho vliv na zdraví. 
Metodika práce s vìdomím. Duchovní a psychické zdraví. 
Obnovení a upevnìní struktur �ivotního pole a funkcí 
orgánù v tìle. 

Duchovní zdraví 
Obnovení �ivotního pole 
Metoda ozdravení silou my�lenky 

Kapitola osmá 
jak správnì u�ívat biopøípravky Tian shi. 

Kurzy na posílení organizmu 
Kurz na posílení organizmu 
Kurz na posílení a regeneraci organizmu 
s biopøípravky Tian shi 

Závìr- léèebný mechanizmus pohlavního spojení.. 

Pøedmluva 

V této knize se budeme zabývat zpùsoby obnovení energe-

tické rovnováhy organizmu za pøispìní pøirozených prostøed-

kù a biologicky aktivních pøísad, které vyrábí èínská korporace 

Tian shi. 

Ne� pøistoupíme k samotné práci s energetikou vlastního 

organizmu, mìli bychom si nejprve ujasnit, jak vlastnì fun-

guje, z èeho se skládá a èím je øízena. To je sice velice slo�i-

tá otázka, ale stále je�tì øe�itelná. Nehledì na skuteènost, �e 

èlovìk má jen jeden energetický systém, který je v�dy stejný, 

rùzná západní a východní uèení jej vysvìtlují i popisují rozliè-

nými zpùsoby a také k tomu pou�ívají odli�né terminologie. 

My budeme vycházet ze staré èínské �koly a budeme stavìt 

na jejích základech - to z toho dùvody, �e pøi procesu obno-

vování energetické rovnováhy svého organizmu budeme po-

u�ívat aktivní biologické pøísady vyrobené podle pùvodních 

receptur. 

Dále je nutné, abychom podrobnì prozkoumali, co to vlast-

nì bioenergetický systém èlovìka je i jak vypadá a funguje. Øek-

neme si, jak si jej pøedstavovali staroèín�tí mudrci a jaké vìdo-

mosti nám o nìm zanechali. 

A� pochopíme mechanizmus bioenergetické soustavy lid-

ského organizmu a jeho zaøízení, mù�eme jej vìdomì ovliv-

òovat a dosahovat vytyèených cilù. 



Úvod 

jediný zpùsob efektivního léèení nemocí spoèívá 

ve zvy�ování energetického potenciálu a obnovení 

energetické rovnováhy organizmu nemocného. 

Staroèínská moudrost 

Nejvìt�í význam v bioenergetice zaujímá pojem èchi- moc-

ná energie èi kosmická síla, jí� je naplnìn celý Vesmír. Je to 

obrovité energetické pole, je� øídí ve�keré procesy ve Vesmíru. 

jako pøíklad si uveïme malinkou èást tohoto pole, která ov�em 

�ivoty lidí ovlivòuje nejvíce a nejmarkantnìji - Sluneèní sou-

stavu. 

jak a èím vlastnì energetické pole Sluneèní soustavy pù-

sobí na Zemi, a to tak silnì, �e to lidé poci�ují? Sluneèní záøe-

ní, gravitaèní síly nebeských tìles (planety Sluneèní soustavy) 

a specifické vlastnosti prostoru mají klíèový vliv na pozem-

ské klima: tyto faktory jsou urèující pøi pøedpovìdi poèasí, ale 

to není zdaleka v�echno. Rovnì� pùsobí na biologický cyk-

lus rozmno�ování, a dokonce rozhodují i o náladì a zpùsobu 

my�lení lidí; (Více se o tom doètete v knize Alexandra Leo-

nidovièe Èi�evského Zemnoje echo solnìènych bur (Dozvuk 

sluneèních bouøí na Zemi). Energetické pole Sluneèní soustavy 

staøí Èíòané nazývali nebeské èch i . 

Kdy� u� hovoøíme o procesech týkajících se energetické-

ho pole Sluneèní soustavy, pøedev�ím musíme zdùraznit je-

jich cykliènost. Staøí Èíòané podstatu tìchto cyklù chápali, 

i tuí� dobøe vìdìli, jak pùsobí na poèasí i na èlovìka a �e 

ovlivòují i to, jak se lidé cítí, a mnoho dal�ího. Tak byl pozdì-
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JI objeven �edesátiletý cyklus. Ka�dý rok, den i hodina tohoto 

cyklu má jiné �energetické zbarvení" a také urèitým zpùsobem 

rozhoduje o zdraví, zmiòovaných klimatických procesech a j i -

ných aspektech. 

Av�ak energetické pole Sluneèní soustavy není jediným po-

lem, jeho� moc poci�ujeme na Zemi dnes a dennì; lidský or-

ganizmus také ovládají energetické zvlá�tnosti zemského po-

vrchu v místì bydli�tì. Èíòané tento jev (toto energetické pole) 

pojmenovali zemské èchi. Zvlá�tnosti urèitého místa bydli�tì 

vytváøejí pøedev�ím energetické meridiány a sítì, je� doká�ou 

seskupit a sestavit jedineèné energetické vzorce. Dal�ími dù-

le�itými faktory jsou magnetické pole Zemì, podzemní tep-

lo, existence podzemních vod, rud a podobnì. Pokud se vliv 

v�ech tìchto energií rùzného druhu seète dohromady, vznikne 

urèité energetické prostøedí daného bydli�tì, které na èlovìka 

pùsobí pøíznivì, neutrálnì nebo �kodlivì. 

A dále je nutné uvìdomit si, �e ka�dý �ivý tvor, a� èlovìk, 

zvíøe, rostlina èi mikrob, má své vlastní energetické pole, 

v nìm� probíhají vlastní energetické procesy, které jsou v�dy 

jedineèné a neopakovatelné a je� zabezpeèují bì�né fun-

gování organizmu. V�echny �ivé organizmy vèetnì èlovìka 

se vyvíjejí na základì pøirozených cyklù nebeské a zemské 

èchi. 

Vlastní energetické pole �ivého tvora reaguje na zmìny 

energetiky v ostatních polích, pøizpùsobuje se jim a samo se 

promìòuje tak, aby se pøípadné zakolísání energetiky opìt vy-

ladilo a systém byl znovu uveden do rovnováhy. Kdy� se ener-

getické pole �ivého organizmu (samozøejmì také èlovìka), 

dostane do nerovnováhy, objevují se rùzné nemoci. Z toho 

vyplývá, �e pøi následném obnovení energetické rovnováhy 

organizmu dojde k úplnému uzdravení. Pokud je v�ak rovno-

váha obnovena jen doèasnì, nemoc se stává chronickou, vlek-

lou. Navíc pøi prohlubování energetické nerovnováhy nemoc 

sílí, promìòuje se v akutní, a mù�e dojit dokonce i k úmrtí. 
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Z toho lze vyvodit nìkolik závìrù Jedním z  �e e-
 èlovìka  závislá na vlivu ener-

getických  Sluneèní soustavy a zemského povrchu. V prv-
 pøípadì se èlovìk mù�e naladit na vesmírné energetické 

projevy, a  tak, �e se bude øídit radami  se 
 biorytmù (Jejich základy popisuji ve svých knihách, 

 kalendáøe - Lunární kalendáø, Sám sobì 
doktorem  Lunární kalendáø pro �eny.) Ve druhém pøípadì 

 zemského povrchu) èlovìk ovlivní svou energetiku tím, 
�e  vìdomì vybere pùsobi�tì svého bydli�tì, pracovi�tì èi 

 pro volný èas, a to s ohledem na energetické zvlá�tnosti 
zemského povrchu a  struktury  slo�ení. Bez toho, aby-
chom uvedli vý�e uvedené parametry do normálu, není mo�-
né dosáhnout energetické rovnováhy organizmu. Organizmus 
èlovìka není schopen postavit se vý�e uvedeným silám, a to 

 na krátký èas. 
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Kapitola první 

Bioenergetika lidského organizmu podle 
tradièního èínského  Vzájemné 
pùsobení tøí energií a krve v organizmu 
z hlediska léèebných a
procesù. Lidské tìlo a jeho tøi energetická 
pole  tchien. Dvanáct 
hlavních energetických kanálù. 

Tøi typy energie 
Bioenergetika lidského organizmu  jako jakéhokoliv 

jiného �ivého organizmu) je nesmírnì slo�itá. Èínská �kola 
bioenergetiky uznává tøi hlavní typy energie,  se  tøi 
poklady a které èlovìk dostal do vínku:  ting a

Termín fing se pøekládá  podstata, esence nebo se-
meno a znamená prvotní, �ivoèi�nou energii,  èlovìk dìdí 
po rodièích. Kdybychom  chtìli struènì popsat, øekli by-
chom, �e je to jistý potenciál �ivotních sil, kterv zabezpeèuje, 
�e jsme  a schopní
svého organizmu. �ivotní potenciál ka�dého jedince  velmi 
individuální. 

Pojem  znamená energii  V na�em pojetí  to 
funkèní, �ivotadárná  vitální energie  v orga-
nizmu a uskuteèòuje v�echny jeho  procesy. 



Jestli�e  organizmus dostateèné  v�echny

procesy probíhají hladce. Pokud  málo anebo  rozptýle-

ná, takový èlovìk mívá chatrné zdraví. 

Termín  se pou�ívá pro oznaèení nejvy��í, duchovní 

energie. Je to energie vìdomí, skrze kterou se èlovìk projevuje 

emoènì. 

Podle èínské tradièní bioenergetiky tyto tøi pojmy pøedsta-

vují  �ivota èlovìka a zároveò i koøeny bioenergetiky. 

Èínská �kola èlovìka nabádá, aby posiloval prvotní energii 

 a pøetváøel  na funkèní �ivotadárnou energii èchi. Èlo-

vìk se také uèí,  energii cílenì smìøovat k urèitým místùm, 

napøíklad na hlavì, kde se transformuje na duchovní energii, 

s ní� mù�e ka�dý zdokonalovat svou osobnost. 

Èínská �kola bioenergetiky poèítá s tím, �e tyto procesy 

 energie èlovìku pomohou dosáhnout dobrého zdra-

votního stavu a dlouhovìkosti. Jestli�e se èlovìk rozhodne ob-

novit energetickou rovnováhu svého organizmu, mìl by právì 

tìmto tøem  energie vìnovat zvý�enou pozornost. Po-

 se mu uchovat tyto energie silné a zdravé, pro�ije dlou-

hý a zdravý �ivot. Pokud je v�ak bude zanedbávat nebo zne-

u�ívat, èekají ho èasté nemoci a brzy se dostaví stáøí. Ka�dá 

z tìchto energií neboli pokladù je v organizmu zakoøenìna. 

A aby se  nauèil, jak posilovat a ochraòovat své energie, 

roél  se nejprve nauèit v�e o  koøenech. 

Prvotní energie �ing 

Prvotní energii �ing dìdíme po rodièích. Kdy� se prvotní 

energie matky  spojí s prvotní energií otce, poèíná se 

 �ivot, Z energie  se vytváøí organizmus, v nìm� kolu-

 vitální �ivotadárná energie, a rodí se z  duchovní energie. 

Prvotní energie  tudí� od okam�iku zrození nového èlovìka 

pramenem  koøenem  nebo� jen díky ní mù�e rùst 

a  vyvíjet se a dospívat. 

Nové narozené  zaèíná pohlcovat energii z potravy 

�  vzduchu a promìòuje ji v pracovní  energii, 

jejím� posláním  uspokojování potøeb organizmu. 
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Prvotní energie je nejdùle�itìj�í èástí organizmu, proto�e 

ona dává vzniknout dal�ím dvìma dùle�itým energiím, pra-

covní a duchovní. Mno�ství a kvalita prvotní energie se u lidí 

velmi li�í, závisí to na tom, zda byli rodièe zdrávi a jaké mìli 

 v okam�iku poèetí. 

Pramen prvotní energie se pøed narozením dítìte nachází 

uvnitø jeho rodièù, po narození v�ak zakoøení v novém místì 

- v ledvinách dítìte (a pozdìji, a� povyroste, také v pohlav-

ních orgánech), které nyní pøedstavují nový pramen. 

Kdy� se prvotní energie nahromadí v ledvinách, postupnì 

se  pracovní �ivotadárnou energii, je� se rozptyluje 

po organizmu a je vyu�ívána pro zabezpeèení jeho správného 

fungování. Èín�tí bioenergetikové jsou pøesvìdèeni, �e není 

ani tak dùle�ité, jaké mno�ství prvotní energie èlovìk zdìdí 

po rodièích, nýbr� kolik si jí doká�e uchovat.  speciální 

cvièení zamìøená na zlep�ování kvality prvotní energie. 

Pro zdraví èlovìka má nejvìt�í význam schopnost uchová-

vat a posilovat prvotní  �ing. Znamená to, �e èlovìk tou-

to energií nesmí zbyteènì plýtvat, napøíklad pøehnaná sexuální 

aktivita vede ke ztrátám prvotní energie, co� následnì vyvo-

lává pøedèasné a rychlé stárnutí. Posilování prvotní energie 

vy�aduje, aby se o ni èlovìk staral, vyvaroval se zbyteèného 

plýtvání a dbal o její kvalitu. A jeliko� pùsobi�tìm této energie 

jsou ledviny, péèe o tento �ivotní orgán má  s

�ing klíèový význam. 

Netøeba zdùrazòovat, �e èlovìk se skuteèným zájmem 

o uchování své prvotní energie se musí nauèit ovládat svou 

pohlavní aktivitu. Èín�tí bioenergetikové  pohlavním 

�lázám vnìj�í ledviny (tento termín se více hodí pro varlata 

u mu�ù,  �en se nacházejí uvnitø tìla). Pøedpokládá 

se, �e sperma je produktem prvotní energie a tvoøí se z ener-

gie potravy a vzduchu. V souladu  tímto názorem platí, �e 

èím více spermatu mu� vyvrhne, tím  \ \  svou prvot-

ní energii, a tím také bude jeho �ivot krat�í. Nìkteré léèebné 

 -



a ozdravné metody se zakládají na úspoøe mu�ského semene 
a vyu�ívání �enské sexuální energie. Tyto techniky vycházejí 
z intimního vztahu  mu�em a �enou a dospívají k závìru, 
�e pøi �etrném a  s prvotní  bude 
èlovìk v�dy disponovat velkým �ivotním potenciálem a jeho 
organizmus bude pøekypovat �ivotní energií. 

 energie èchi 

Vitální, �ivotadárné, energii bychom mohli klidnì øíkat 

�pracovní" nebo �funkèní", nebo� právì ona zabezpeèuje, aby 

v�echny funkcionální procesy v organizmu probíhaly správnì 

(sem patøí fungování  a soustav organizmu), a to vèetnì 

bunìèné a fermentativní úrovnì. Kdy� organizmem koluje do-

stateèné mno�ství vitální energie, umo�ní to správnou cirku-

laci a pohyb krve,  a dal�ích �ivotnì dùle�itých tekutin, 

a to jak mimo buòku, tak pøímo v buòce. 

Èín�tí  tvrdí, �e krev se pohybuje tím smì-

rem, kterým proudí vitální, �ivotadárná, energie. Obecnì 

se má také za to, �e právì ona dodává buòkám krve energii 

a podporuje jejich �ivotaschopnost. To v�ak platí i obrácenì: 

krev má schopnost hromadit �ivotadárnou energii a dále pøe-

dává vzduch do v�ech bunìk organizmu. 

 na lidský organizmus jako na celek, uvi-

díme, �e sestává ze dvou základních èástí: fyzického tìla 

a zásoby energie,  pro správné fungování tìla nezbytná. 

Celkovì je to slo�itý systém, skrze nìj� se mù�e projevovat 

sám �ivot. Nejprve  do organizmu dodávány �suroviny", 

v tomto  vdechovaný vzduch (nìkolik kilogramù den-

 strava a voda. �ivotadárná energie je dále pøetváøí, pro-

mìòuje je na lidské tkánì a energii, zatímco v�e nepotøebné 

 vyluèováno ven. jen díky tomuto procesu mù�e organiz-

mus �ít. Kvalita �ivota jedince je ve velké míøe ovlivòována 

pøítomností vitální energie a jejím rozlo�ením v organizmu. 

Jeliko� se �ivotadárná energie vytváøí ze vzduchu, potra-

vy a vody, je jasné, �e tyto komponenty podstatné ovlivòují 
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zdraví èlovìka. Dùle�itý je také �ivotní styl èlovìka, zejména 

to zda se stará o své tìlo, jak se stravuje, co dýchá a mnoho 

dal�ího. 
Vitální energie sídlí v oblasti kolem �aludku, jater a plic, 

v tìchto místech probíhá proces promìny stravy a vzduchu 

na  je jisté, �e kvalita výsledné energie závisí i na tom, 

v jakém stavu se nachází trávicí trakt a plíce. 

 �ivotadárná energie v organizmu plní více

mù�e být dále rozdìlena do dvou kategorií. Té první se

øídící �ivotní energie, proto�e má na starost v�echny funkce 

tìla a sama je i kontroluje. Sem patøí napøíklad mozková èin-

nost, fungování vnitøních orgánù a také pohybové schopností 

tìla. Øídící �ivotní energie se dále dìlí na dva základní typy: 

energie prvního typu se pohybuje po kanálech a odpovídá 

za správné fungování vnitøních orgánù, zatímco druhý typ je 

spojen s my�lením a rozumovými schopnostmi. Kdy� se èlovìk 

v duchu rozhodne pro nìjaký èin, tento typ øídící �ivotní ener-

gie okam�itì zaène automaticky proudit ke svalùm, které mo-

hou tento èin uskuteènit. Èlovìk mù�e tento typ øídící �ivotni' 

energie související s lidskou psychikou (my�lenkami, pocity, 

pøáními, emocemi, náladami) ovlivòovat a smìrovat jej tam, 

kam potøebuje. 

Druhá základní kategorie vitální energie èchi spoèívá 

v ochranì organizmu pøed vnìj�ími vlivy; proto se  øíká také 

ochranná energie. Z povrchu  vychází zvlá�tní vyzaøo-

vání a tvoøí na kù�i specifickou energetickou vrstvu. Ta kù�i 

nejen ochraòuje, ale kromì toho  síly chlupùm, aby 

mohly rùst, odstraòuje v�echna vnìj�í po�kození a pomáhá 

plnit mnoho dal�ích funkcí. 

Ochranná energie pùsobí automaticky a reaguje na v�ech-

ny zmìny okolního prostøedí vèetnì tìch nejnepatrnìj�ích. Na 

druhou stranu na ni mají velký vliv emoce, napøíklad kdy� èlo-

vìk pro�ívá vzru�ení (radost a hnìv energetiku organizmu zvy-

�ují), také vrstva ochranné energie se  Pokud je èlovìk 

emoènì  bude tenká  vrstva ochranné energie. 
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 si uchovali zdraví a ná� organizmus správnì fun-
goval, je tøeba dosáhnout rovnomìrného  typù 
�ivotních  uvnitø organizmu pøi souèasném zachování 
silné ochranné energie, schopné organizmus uchránit pøed ne-
gativními vlivy (chladem, vlhkostí, vìtrem a podobnými). 

Èín�tí bioenergetikové dìlí také vnitøní �ivotní energii 
èlovìka na dva druhy - energii ohnì a energii vody. Energie 
prvního druhu, která je jinak spojována s emocemi, se tvoøí 
z potravy a vzduchu, je� organizmus pøijal a vstøebal, a také 
organizmus ohøívá - právì proto je pøirovnána k �ivlu ohnì. 
Energie vody se tvoøí bezprostøednì z prvotní energie a její 
centrum je umístìno v ledvinách. Jejím úkolem je naopak or-
ganizmus v pøípadì potøeby ochlazovat. Tento druh energie je 
spojován s rozumem, rozvahou, chladnokrevností, sebeovlá-

 výdr�í a moudrostí. 
Z toho vyplývá, �e èlovìk by mìl pøedev�ím usilovat o rov-

nováhu energie vody a ohnì v organizmu, proto�e jedinì teh-
dy budou jeho fyzické tìlo i rozum vyvá�eny. 

Vitální energie  pro organizmus potøebná stejnì, jako 
 potøebuje k �ivotu elektøinu: jestli�e skuteèný elektric-

ký proud slou�í mnoha rozmanitým úèelùm, napøíklad ohøívá 
í ochlazuje, pere, svítí, �ehlí, pohybuje se, tiskne, tká, usku-
teèòuje procesy informaèních technologií v poèítaèích a umí 
spoustu dal�ího, obdobnì i �ivotadárná energie v tìle vyko-
nává rùznorodou biologickou práci. Právì ji oznaèuji za

 energii  funkèní �ivotadárnou energii a nedìlím ji 
na èástí,  energii vody a ohnì, ani na ochrannou a vnitøní 

 Tak je mnohem jednodu��í pochopit podstatu této uni-
verzální energie. 

Duchovní  len 
Také rozum  Èlovìka je podle tradièní èínské bi-

 rozdìlen do dvou samostatných kategorií: emoèní 
inteligence a moudrá  f  inteligence na v�e 
kolem reaguje  prudce  impulzivnì jako dvou a� 

-

Ètyøleté dítì, ani� by to nìjak hodnotila. Moudrá inteligence 
v�e dùkladnì zva�uje, analyzuje situaci a v závislosti na ní 
také reaguje, pøièem� se v�dy sna�í o dosa�ení urèitých cílù. 

Obyèejný èlovìk mù�e vyu�ívat svou emoèní inteligen-
ci k tomu, aby navý�il energetiku ducha i tìla a pozvednul ji 
na vy��í úroveò. Zároveò by v�ak jeho emoèní inteligence 
mìla být pod kontrolou moudré inteligence. Pokud je moudrá 
inteligence èlovìka schopna øídit emoèní inteligenci, vìdomí 
celkovì zùstane soustøedìno potøebným zpùsobem a bude se 
zamìøovat na dosa�ení vytyèeného cíle. 

Abychom lépe pochopili, jak vlastnì èín�tí bioenergetikové 
mysleli, uvedu pøíklad. Nìjakému èlovìku lékaøi oznámí,
vá�nì nemocen. Jak na to bude reagovat? Dvìma zpùsoby: bud 
zaène panikaøit a utápìt se ve vlastním  a negativních 
emocích, nebo støízlivì situaci zvá�í a sestaví plán vlastního 
léèení spoleènì se soupisem ozdravných prostøedkù, pøièem� 
bude pøesvìdèen o úspìchu léèby a ka�dý den o trochu vý�e 
pozvedne svého ducha. V prvním pøípadì se o takovém èlovì-
ku øíká, �e má slabého ducha, ve druhém ducha silného. 

Pramenem duchovní energie  èást hlavy, konkrétnì se 
jedná o místo na èele nad koøenem nosu, kterému se nìkdy 
øíká tøetí oko.  se na toto místo, mù�eme posilo-
vat ducha -t ím mám na mysli uchovávání a ochranu duchov-
ní energie. 

Jestli�e se intelekt tøí�tí, zabývá se spoustou malicherných 
vìcí a je rozru�ený, duchovní energie se rozptyluje. Èlovìk 
musí neustále aktivnì pou�ívat moudrou inteligenci, proto�e 
ta je schopna emoèní inteligenci zkrotit, kontrolovat a
na to, aby �nepøekraèovala své pravomoci". Je tedy nutné, aby 
èlovìk pøed sebou uvidìl �ivotni  na který se upne a bude 
soustøedit, a pøitom se nebude rozptylovat nepodstatnými ma-
lièkostmi. Pokud  dosáhne, mìl by si vytyèit dal�í, vy��í 
 u�lechtilej�í. 

Èín�tí bioenergetikové jsou pøesvìdèeni o tom, �e duchov-
ní energie mù�e dosáhnout vy��í  a celkovì



a v dùsledku toho se èlovìku zostøí smysly,  i rozumo-
vé uva�ování". 

Duchovní energie je  která ka�dému dodává chu� do �i-

vota. Je to svérázné centrum, z nìho� je øízen pohyb �ivot-

ní energie. Kdo  silný na duchu, má silnou i �ivotní energii, 

a navíc JI takový èlovìk  také lépe ovládat. Pokud je nao-

pak duchovní energie èlovìka slabá, nemù�eme èekat, �e by 

dotyèný oplýval silnou �ivotní energií. V pøípadì slabé energie 

organizmus rychle degraduje a spìje k zániku. Na druhou stra-

nu platí, �e �ivotní energie podporuje duchovní èinnost, napl-

òuje  aktivitou a dále udr�uje jasné my�lení i bystrý rozum. 

Analogicky èlovìk se slabou �ivotní energií bude mít slabého 

ducha. 

Léèebné procesy 
Existuje jedna zákonitost, která je nesmírnì dùle�itá a má 

velký význam na úspì�nou léèbu: duchovní energie øídí �i-

votní energii, �ivotní energie ovládá proudìní krve v organiz-

mu a krev zásobená �ivinami má léèivý a regeneraèní úèinek 

na po�kozené tkánì a buòky. 

jednodu�e øeèeno, na co se èlovìk zamìøuje a na co kon-

centruje svoji pozornost (duchovní energii), tam proudí funkèní 

�ivotadárná energie a následuje ji krev, je� pøiná�í kyslík a dal�í 

vý�ivné prvky. V  kde se soustøeduje vìdomí, se vytvo-

øí  podmínky pro léèbu, obnovení tkání po�kozených 

 onemocnìní a nápravu bunìk tìchto tkání. Dostatek 

 energie, kyslíku a �ivin spolu se zesílenou cirkulací krve 

pomáhá oèistit nemocné místo od �kodlivých usazenin. Teplo 

aktivuje  a regeneraèní procesy a také uvádí v èinnost 

 strá�né andìly organizmu. 

Rozdìlení energie v lidském tìle 
Tak  povìdìli o energiích, které cirkulují

nizmem, a  tom, jak se dìlí a jaké úèely plní. Nyní se budeme 

vìnovat  jak  v organizmu rozlo�eny. 

Èínská bioenergetická �kola pojmenovává místa, v nich� 

se energie tvoøí, a popisuje systém rozdìlování energie v or-

ganizmu, který má dvanáct hlavních energetických kanálù 

{tan  Rozeznává systém regulace energetických proudù 

v tìchto kanálech s pomocí osmi kouzelných energetických 

cest a systém cirkulace energií v návaznosti na  or-

gány a pìti �ivly. 

Abychom lépe pochopili, jak se vlastnì energie v organiz-

mu rozdìluje a jak ji organizmus spotøebovává, musíme ji pro-

zkoumat jako celkový systém, a teprve poté mù�eme studovat 

detaily. 

U� víme, �e existují tøi hlavní druhy energií v organizmu 

- prvotní (�ing), vitální (èchi) a duchovní  Také víme, 

kde v�echny tøi v organizmu pramení, tedy kde se t vo ø í - pr-

votní v ledvinách a pohlavních �lázách, vitální v trávicím 

traktu a plicích a duchovní v mozku. Ov�em energie, které 

se v tìchto místech tvoøí, se také musí nìkde shroma�dovat: 

zpravidla zùstávají v místech, kde se vytvoøily, pøípadnì se 

sdru�ují v okolních oblastech. Tak vznikají energetická pole, 

v èínské terminologii tan tchien. Existují tøi hlavní energetic-

ká pole: spodní, støední a horní. 

Ka�dý z mnohaèetných orgánù lidského tìla plní svou vý-

jimeènou funkci, a ty se také dìlí do dvou velkých skupin: 

jangové a jinové. �ádný orgán ov�em nefunguje jen tak sám 

o sobì, nýbr� ka�dý potøebuje energii, kterou by vyu�íval pro 

svou èinnost jako palivo. Energie se nachází v energetických 

polích, odkud se dostává k funkèním orgánùm. Od míst, kde 

se energie vyrábí a shroma�duje, putuje tam, kde se následnì 

spotøebovává - skrze dvanáct hlavních energetických kanálù. 

Energetický tok musí mít nále�itou sílu, a proto je nutné jej 

regulovat. Tím se zabvvá osm magických energetických cest. 

Mù�eme je pøirovnat k nádr�ím nebo nádobám, v nich� se 

uchovává energie. Pokud se nìjakému energetickému kanálu 

z jakéhokoli dùvodu nedostává energie, dá se odèerpat právì 

z této kouzelné zásobárny. A tímto zpùsobem je udr�ována 
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stabilní' pùsobnost  energetických kanálù,
v�ech tìlesných orgánù a jejich funkcí. 

Funkce lidského organizmu v�ak neprobíhají zároveò, ný-

br� postupnì, jedna spou�tí- nebo naopak pozastavuje

 Proto energie koluje v organizmu a energetických kaná 

 zvlá�tním zpùsobem. Ka�dý z dvanácti kanálù se jednou 

 den naplní energií a zùstane plný pøibli�nì dvì hodiny 

V tomto èasovém úseku také nejvýkonnìji pracuje orgán 

k nìmu� je tento kanál pøipojen, a  uskuteèòována funkce 

tohoto orgánu. V prùbìhu dne se ka�dý z dvanácti energetic-

kých kanálù také zcela  a to rovnì� na dvì hodiny. 

Pokud kanálem nepøitéká energie, tìlesný orgán nemù�e fun-

govat a  funkce nemù�e být plnìna. 

Nyní, kdy� u� jsme si vytvoøili celkovou pøedstavu o fun-

gování systému rozdìlování a spotøeby energie, se mù�eme 

na tuto problematiku zamìøit podrobnìji a prozkoumat zvlá�t-

nosti tohoto systému i jeho specifické pùsobení. 

 tchien 
Toto specifické èínské slovo se pøekládá jako  elixíru". 

V lidském organizmu jsou rozmístìna tøi energetická pole (tan 

tchien) a ka�dé z nich má své centrum v podobì bodu. 

Spodní tan tchien se nachází pod pupíkem (respektive 

správnì bychom  øíct, �e zde le�í tì�i�tì lidského tìla). 

jeho centrum se rozkládá pøibli�nì ve  2,5 a� 3,7 

cm pod pupíkem a 2,5 a� 5 centimetrù od povrchu 

 (podle tìlesné konstituce èlovìka). V èínské tradièní me-

dicínì se tomuto bodu  oceán energie. Spodní energetické 

pote se pova�uje za pramen lidské energie, proto�e se v nìm 

nachází �ivotadárná energie, pøemìnìná z prvotní energie. 

Rozlo�ení horního, støedního a spodního energetického pole 
v organizmu èlovìka. 

Spodní energetické pole 

Spodní energetické pole pøedává svou energii dvìma kou-

zelným rezervoárùm energie - kanálu poèetí <jin) a øídicímu 

kanálu (jang). Tyto kanály neboli kouzelné cesty le�í na støedo-

vé linii pøedního a zadního povrchu trupu a hlavy, navzájem 

se spojují a tvoøí uzavøenou konturu kolem celého tìla (viz 

obrázek). Oba kanály  být rovnomìrnì naplnìny cirku-

lující energií, proto�e v závislosti na nich je mo�né regulovat 

energie i v ostatních dvanácti kanálech. 
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Kanál  a øídicí kanál (zprava). 

Støední energetické

Støední energetické pole se nachází ve sluneèní pleteni 

a pøedpokládá se, �e v tomto místì se vytváøí a hromadí vi-

 energie, ji� získáváme z potravy a ze vzduchu. Mno�ství 

a kvalita této energie je závislá mimo jiné na skladbì a kvalitì 

konzumovaného jídla a samozøejmì také ji ovlivòuje to, jaký 

vzduch  dýchá.  tvorbu této energie ovlivòují 

 dal�í faktory, napøíklad zda je èlovìk dobøe odpoèatý, jaké 

emoce  pro�ívá a jakou má náladu. 

Podle tradièní èínské medicíny se energie vzduchu pøe-

tváøí v �ivotní energii v srdci a plicích. �aludek a trávicí trakt 

tvoøí dohromady centrum, kde je pohlcována energie získaná 

 potravy a následné je  v �ivotní energii lidského 

organizmu. Dále �ivotní energie získaná z potravy a vzduchu 

postupuje do støedního energetického pole a odtud do øídicího 

kanálu a kanálu poèetí. Z nich energie odtéká do

kých kanálù a poté se rozptyluje do celého

Horní energetické pole 
Horní energetické pole se nachází v mozku -  proces 

my�lení vy�aduje velké mno�ství �ivotní energie. Sem ener-
gie proudí jedním z kanálù, jemu� se øíká pronikající
Táhne se podél høbetní míchy a pøechází pøímo do mozku. 
V horním energetickém poli se soustøeduje duchovní energie 
a také energie vùle. Pokud �ivotní energie z nìjakého dùvodu 
pøestanou zásobovat mozek a jeho ducha, rozumové centrum 
èlovìka nemù�e správnì fungovat, a to má dal�í následky, na-

 se èlovìk zaène chybnì rozhodovat, stane se rozumo-
vì nevyrovnaný a ztrácí emoèní tonus. 

Zde musíme pøipomenout, �e v�echna tøi energetická pole 
 tchien) se rozkládají podél kanálu poèetí. V tomto kaná-

le, a také v øídicím kanále, se hromadí nejvìt�í zásoby �ivotní 
energie v organizmu èlovìka, a proto by mìl být v�dy dosta-
teènì naplnìn energií. 

Energetické kanály 

V organizmu èlovìka se nachází dvanáct hlavních energe-
tických kanálù, je� èín�tí bioenergetikové pøirovnávají k ener-
getickým øekám. Pøesto�e se o ka�dém kanále hovoøí v jednot-
ném èísle, ve skuteènosti je ka�dý z nich dvojicí zrcadlovì oto-
èených kanálù, které se  táhnou na obì strany tìla. 
Jeden konec ka�dého z dvanácti kanálu je propojen s jedním 
z dvanácti nejdùle�itìj�ích orgánù lidského tìla a  konec 
ústí do prstù na rukou nebo nohou (konkrétnì �est kanálù je 
napojeno na prsty rukou a dal�ích �est na prsty u nohou). 

Kromì vý�e jmenovaných dvanácti hlavních kanálù se 
v lidském tìle také nachází osm kouzelných rezervoárù ener-
gie. V èínské bioenergetice jsou pokládám  energetická je-
zera, proto�e se v nich uchovav  energie organizmu. 
Úkolem tìchto  je vèas obnovovat 
vyu�itou �ivotní energii a dbát na  aby organizmus fungoval 
správnì.  nádr�e jsou  specifické energetické 
regulátory �ivotni  a



Kromì uvedených velkých energetických kanálù v lidském 

tìle existují miliony malých kanálkù, které dále rozvádìjí �i-

 do v�ech  lidského tìla, ke ka�dé buòce; øíká 

se jim  odvìtvení. Tìmito  kanálky vycháze-

jícími z hlubin organizmu na povrch poko�ky  vy�ivová-

ny vlasy, kù�e, nehty nebo oèi. Mnoho kanálkù je smìøováno 

dovnitø tìla, napøíklad do kostní døenì, kde slou�í procesu 

produkování nových bunìk krve. Malièké energetické kanálky 

propojují orgány tìla mezi sebou tak, �e tvoøí jednotný celek. 

Tímto zpùsobem umo�òují orgánùm vzájemné ovlivòování, 

propojení a doplòování. 

Vitální energie by se správnì mìla pohybovat energetický-

mi kanály nepøetr�itì a v prùmìrném tempu, tak je to nejlep�í 

pro zachování zdraví organizmu. Pokud energie na své cestì 

narazí na pøeká�ky nebo jsou tyto prùchody ucpané, proudìní 

�ivotní energie se zpomalí anebo úplnì zastaví. Podobné pro-

jevy mohou vzniknout i následkem �patného stravování nebo 

v pøípadì, pokud jsou tkánì zaneseny neèistotami, èi tehdy, 

kdy� se tìlo nedostateènì oèistí od negativního napìtí po pro-

�ití silných emocích, traumat, prudkých zmìn poèasí nebo pu-

bertálního období. 

Na energetickém kanále se tvoøí dutiny, odbornì nazý-

vané  Na lidském tìle se jich nachází více 

}ak sedm set. Lékaø specializující se na akupresuru se skrze nì 

mù�e dostat pøímo k energetickému kanálu, pøièem� mù�e vy-

u�ít jakoukoli z existujících metod. Objev  bodù 

umo�nil, abychom poznali a prostudovali energetické kanály. 

Zde  na  podotknout, �e energie prochází skrze 

kanály v podobì vln: pøíliv energie nastává jednou za dvacet 

ètyøi hodin a trvá  hodiny, a stejné tak se mìní i aktivita 

tìlesného orgánu, který  na tento kanál napojen. Obdobným 

zpùsobem probíhá i odliv energie a stagnace odpovídajícího 

tìlesného orgánu a  funkcí - rovnì� doba trvání je dvì 

 Tak napøíklad tlusté støevo pro�ívá nejvy��í aktivitu 
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od páté do sedmé hodiny ranní, pasivní stav kulminuje od

do  hodin veèer a cykly se  po dvanácti hodinách. 

Na pøedcházejících stránkách této knihy jsme si vysvìtlili 

základní pojmy èínské bioenergetiky, známe ji� dùle�ité dru-

hy energií, místa, v nich� se tvoøí a kde se shroma�dují, jejich 

rozdìlování v organizmu i  roli.  dále studo-

vat èínskou bioenergetiku, musíme si uvìdomit a pøipravit se 

na to, �e vìci budou stále slo�itìj�í, a proto svou pozornost 

musíme pøesouvat od nejdùle�itìj�ích vìcí k druhoøadým ma-

lièkostem. A to postaèí k tomu, aby se ka�dý èlovìk nauèil 

samostatnì obnovovat energetiku vlastního organizmu. Ne� 

se v�ak do této slo�ité práce pustíme a seznámíme se s jejími 

principy, musíme si je�tì øíct nìco málo o moderním pojetí 

èínské bioenergetiky. Pøedev�ím se budeme zajímat o samotný 

energetický kanál a místa, v nich� dochází ke shluku energií. 
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Kapitola druhá 

Moderní vysvìtlení podstaty 
bioenergetiky. Energetický kanál jako 
zaøízení na urychlování elektronù. 
Umístìní center energetických polí v tìle 
èlovìka. 

Moderní výklad bioenergetiky 

�ivotní procesy probíhající v organizmu byly podrobnì 
prostudovány a zjistilo se, �e základem v�ech je takzvané bi-
ologické okyslièování. Co si pod tímto souslovím pøedstavit? 
Ka�dá molekula jakékoli hmoty se mù�e nacházet bud v zá-
kladním pasivním stavu, anebo ve stavu aktivním. V základ-
ním stavu se elektrony v atomu  po stabilních obì�ných 
dráhách. Na novou obì�ní dráhu elektron nemù�e pøejít
tak", nezbytný je pøítok energie zvenèí, který by jej �popostr-
èil" na jinou, vy��í dráhu. Molekula, její� elektron se v atomu 
dostane na vy��í obì�nou dráhu, je v aktivním stavu. Platí, �e 
molekuly v aktivním stavu mají ve srovnání se základním sta-
vem vy��í reakèní schopnosti. 

Ka�dý organizmus mù�e  pouze v pøípadì, kdy� se mo-
lekuly prvkù, z nich� se  nacházejí v aktivním stavu. Jak 

 díky Èemu tento proces probíhá? V�echny �ivé buòky získá-
vají biologicky u�iteènou energii v dùsledku

 pøi kterých elektrony pøecházejí z jedné energetické 
 na druhou. Názornì to mù�eme pøirovnat k párové 



 - proud páry zasahuje lopatku  poté odskakuje 
a  smìøuje na  lopatky. Jeden proud páry se tak vyu-
�ije nìkolikrát, dokud zcela nepøedá svou energii turbínì, je� 
se díky tomu mù�e otáèet. V biologii se  øetìz-
ci, který uskuteèòuje pøenos elektronù a spojuje jejich energie 
v jednotnou pro organizmus vyu�itelnou energii, se øíká biolo-
gické okyslièování. Tudí�  ozøejmili, �e prvotním nosi-
telem energie  elektron, jen� disponuje rezervami kinetické 
energie, a proto v�echny �ivotní procesy v organizmu mohou 
probíhat jen díky kinetické energii odebírané z elektronù. 

 -- øetìzec  reakcí, 

i  elektrony pøecházejí od substrátu do kyslíku a tímto dochází 
 v biologicky pøíhodné  (Pøevzato  knihy 

 autory jsou  a  a kterou vydalo 
nakladatelství Mír v  \ 

Elektrony a energetické kanály 
Ka�dý �ivý tvor je unikátním a velmi slo�itým úkazem tvo-

øivosti pøírody. Jednou z nejpozoruhodnìj�ích vlastností �ivé 
hmoty je schopnost samostatnì rozptylovat (urychlovat) elektro-
ny za úèelem navý�ení jejich kinetické energie, kterou potom 
organizmus mù�e vyu�ívat pro své potøeby. Energetický kanál 
tedy pøedstavuje zaøízení na urychlování elektronù! 

Jak a na základì èeho probíhá pøenos, zrychlování a samot-
né vytváøení energetických kanálù? Nobelovu  za fyziku 
v roce 1958 dostali vìdci Pavel Èerenkov,  Frank a

 za objev a vysvìtlení luminiscence tekutin pod vlivem 
gama záøení. Ukázalo se, �e zmínìný jev vzniká pøi pohybu 
elektronù nadsvìtelnou rychlostí v daném
Mimochodem akupunkturní kanály také svítí a nìkteøí extra 
vnímaví lidé, senzibilové, mohou jejich svìtlo vidìt. 

Voda, vodní roztoky a slo�ené systémy roztokù, k nim� se 
øadí krev,  mezibunìèná tekutina, moè a dal�í, jsou vy-
soce podobné elektronùm. Termín podobnost je v tomto
textu nutné chápat jako výskyt nejpøíhodnìj�ích podmínek pro 
pohyb a jeho urychlování elektronù. 

Po objevu elektronù na konci devatenáctého století se uká-
zalo, �e tyto mikroèástice hrají zásadní roli pøi vzniku elektric-
kého proudu a v oxidaèních i reprodukèních procesech. Døíve 
pøijímaný názor, �e v proudových zdrojích chemického pùvo-
du probíhá proces pøemìny chemické energie na elektrickou, 
byl oznaèen za chybný (ve skuteènosti je tomu naopak) a ná-
slednì byl vyvrácen. V�echny tyto zásady pomohly vysvìtlit 
procesy pøenosu a urychlení elektronù v energetickém kanálu 
a upøesnit, jakou roli hrají v biologických

Pøenos a urychlení elektronù v energetickém kanále probí-
há pod vlivem síly elektrického náboje. Pohybující se elektron 
je touto silou pøitahován k pozitivnì nabitému iontu a pøitom 
nabývá na rychlosti, tak�e se zároveò zvy�uje i jeho kinetická 

 V dùsledku toho elektron tento iont  a dostává se 
do pole pùsobnosti jiného iontu, který jej na sebe nabalí, pak 



 pustí,  a  dál, a tak to jde stále dokola. Elektror 
 pohybuje ve zrychlujícím elektrickém poli od jednoho po-

 nabitého iontu ke druhému a pøitom neustále zrychlu-
je. Dospìli  k závìru, �e základním fyzickým faktorem, 

 napomáhá pøenosu a zrychlování elektronù na povrchu 
 ve hmotì tvrdých a kapalných objektù,  elektrické spojeni 

mikroskopických èástic s náboji odli�ných znamének (viz ob-

Elektrické spojení a  elektrického napìtí. 
Vysvìtlení k obrázku: v horní øadì jsou zobrazeny tøi elektrická spojení (jako 
krou�ky s plusem). Malièké koleèko se �ipkou pøedstavuje elektron, který je 

pøitahován od jednoho silového spojení ke druhému a pøitom 
neustále  rychlost  kinetickou energii. 

Øetìzec mikroskopických elektrických spojení
iontù po obou stranách bunìèné membrány) je v podstatì pr-
vitní

 tyto kanálky uvnitø lidského  slouèí, vzniknou 

 ke  energetické kanály - jimi� je kù�e

na s vnitøními orgány. Nejsou to v�ak jen  kanály, 

.

stejnou funkci plní i krevní a  cévy, nervová vlákna 

a také �lachy (existují také zvlá�tní �lachovo-svalové kanály). 

Ka�dý kanál doká�e zcela pøirozenì propou�tìt elektrony 

a jeho prùtoková kapacita závisí na nìkolika faktorech: 

 kinetické energii elektronù 

2. míøe volnosti pøemis�ování nábojù, z nich� jsou tvoøeny 

elektrická spojení elektronické vodivosti 

3. vzdálenosti mezi souhlasnými a nesouhlasnými nábo-

ji elektrických spojení mezi elektrovody a jejich vzájemném 

rozmístìní 

4. rozmìru a hodnotì nesouhlasných nábojù, ze kterých 

jsou tvoøena elektrická spojení mezi elektrovody 

5. energii podobnosti s kladnými elektrony elektrických 

spojení mezi elektrovody 

To, co jsme si doted øekli, jsme si popsali pouze teoreticky, 

nyní vyu�ijeme znalosti vìdeckých termínù a podíváme se, jak 

lze vìdomosti vyu�ít v praxi - ve fyziologii. 

Aby se elektrony vychýlily ze stadia rovnováhy, v nìm� 

jsou udr�ovány sílou elektrického náboje, musí mít alespoò 

minimální energii, která je k takové promìnì nezbytná. 

Elektrony se musí svobodnì pohybovat od jednoho elek-

trického spojení ke druhému,  platí, �e èím je prostor 

mezi mikroskopickými spoji èist�í a volnìj�í, tím lépe. 

Vzdálenosti mezi mikroskopickými spojeními (kladných 

a záporných iontù) a jejich vzájemné rozmístìní musí být pøes-

nì uspoøádáno - optimálnì, aby se efekt pøenosu a urychlení 

elektronù mohl projevit v maximální míøe.  vzdálenosti 

mezi mikroskopickými spojeními vìt�í nebo men�í, ne� by mìlo 

optimálnì být, a jsou-li rozlo�eny chaoticky, urychlení a pøenos 

elektronù se velmi ztí�í a v nìkterých pøípadech bude jeho prù-

bìh zcela nemo�ný. Jinými  nezbytné  a øád 

struktury. Toté� platí i pro hodnoty a velikosti nábojù v elektric-

kém spojení jako takovém: v pøípadì pøíli� malého náboje

mo�né, aby elektron nabral potøebnou rychlost, a naopak pøí 

nadmìrnì vysokém náboji se ze spojení neuvolní. 



Strukturovaná voda  podobu tekutého krystalu -
èemu� má  vlastnosti. Ve struktuøe, jakou mají 
tekuté krystaly, se ionty nacházejí v optimálních vzdálenostech 
jeden od druhého a navíc jsou díky nabitým molekulám vody 
rozmístìny a orientovány tak, aby se mohla projevit supra-
vodivost. Hodnota náboje molekul vody a iontù soli v krevní 
plazmì èi mezitkáòové tekutinì z ní dìlá jeden z nejlep�ích 
pøírodních supravodièù. 

Vlevo: vnitøní prostøedí  pøíznivé k tomu, aby se projevil efekt supravodi-
vostí. Elektrická spojení se rozkládají ve stejné vzdálenosti a jejich náboje 

jsou stejné a správnì smìøované. 
Vpravo:  prostøedí  pøíhodné pro supravodivost. Elektrická spojení 

 chaoticky, náboje mají rùzné hodnoty a nejsou orientovány 

Kdybychom  kanál pøirovnali ke stromu, pak 
by energetická pole, z nich� se uvolòují elektrony, tvoøila jeho 
koøeny. Kmenem stromu by byl pøímo energetický kanál, ve kte-
rém dochází k  elektronù a následnému zvìt�ení je-
jich kinetické energie, Z kmene vyrùstají vìtve - velké øetìzce 
elektrických spojení, je� smìøují do orgánù. Drobnìj�í vìtvièky 
s listím jsou jednotlivé øetìzce elektrických spojení, dodávající 
�silné" elektrony do orgánù a bunìk organizmu, kde vykonávají 
svou biologickou práci. Zde elektrony �odevzdávají" svou sílu, 
kinetickou energii, která  hybatelem  reakce. 

.

Centra energetických polí v tìle èlovìka 
V pøedchozí kapitole jsme se zabývali tím, �e v lidském 

organizmu se nacházejí tøi energetická pole - spodní, støední 

a horní. 

Spodní energetické pole 
Spodní energetické pole se nalézá v centru dutiny bøi�ní, 

je� je vyplnìna tenkým a tlustým støevem. Mimochodem cel-
ková délka tìchto dvou støev je 6x vy��í ne� celková vý�ka 
èlovìka! Støeva spolu s okolními tkánìmi, kam se øadí

 vnìj�í obal a tekutiny, jsou slabými elektrickými vodièi 
a pøedstavují obrovskou elektrickou baterii. Destièkami jsou 
v tomto pøípadì støevní svaly, jako elektrolyt slou�í obsah 
støevní dutiny (mimochodem elektrolyty se v tlustém støevì 

 a vnìj�í obal støeva a mezokolon (vnitøní tuk) jsou 
izolaèním materiálem. Ale nejdùle�itìj�í je, �e právì ve støevì 
se potrava �tìpí, tak�e výsledný produkt je v iontovém stavu, 
pøi kterém se vytvoøí velké mno�ství volných elektronù. 

Støední energetické pole 
 energetické pole le�í vedle bránice, je� není nièím 

jiným ne� mohutným svalem s dobrou elektrickou vodivostí. 
Seshora a zespodu je izolována fasciemi (vazivovým obalem 
svalù), a tudí� mù�e uchovávat vysoký elektrický náboj. 

Horní energetické pole 
Horní energetické pole spoèívá v mozku a skládá se z ner-

vové tkánì, která má v organizmu nejvy��í vodivost. Mozek je 
pokryt zvlá�tními blanami, pùsobícími  izolátory: nejsil-
nìj�í energetická baterie se tedy  uvnitø hlavy. 

Ve skuteènosti je samozøejmì v�echno v lidském organiz-
 mnohem slo�itìj�í, ale s tìmito znalostmi je mo�né dospìt 

k uzdravení s reálným pozitivním
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Kapitola tøetí 

Prostøedky k obnovení energetické 
rovnováhy organizmu. 
U�ívání  Tian

 u� známe podmínky pro
vání a cirkulaci energií v organizmu. Zbývá nám, abychom se 

 jak tyto podmínky vytvoøit a také udr�ovat 

 energetické rovnováhy 

Prvotní energie �ian 
 prvotní energii j i� víme, �e závisí na zdravotním stavu 

a zvycích rodièù v dobì poèetí. Do jaké míry  tedy rodièe 
za své dítì zodpovìdní?  zdravé dítì,  byste 
se døíve, ne� zaènete usilovat o jeho zplození, postarat o vlast-
ní zdraví, zbavit se �kodlivých zlozvykù, vylep�it stravování 
a proèistit celý organizmus v plném rozsahu (støevní trakt, ját-
ra, tekuté prostøedí a podobnì). Takový ozdravný program za-
bere pøibli�nì jeden rok; koneèné trvání se urèuje podle toho, 

 dlouho budete se svými zlozvyky a negativními charakte-
rovými rysy pracovat. 

Nejvìt�í význam má péèe o ty orgány, v nich�  soustøe-
dìna prvotní energie: pøed dosa�ením pohlavní zralosti to jsou 
ledviny, a pozdìji pohlavní �lázy  a varlata). 



Ledviny 

Pøedev�ím  vyhýbat se nadmìrnému zatì�o-

vání ledvin bílkovinnými produkty. Èím více bílkovin èlovìk 

konzumuje, tím víc dusíkatých slouèenin musí ledviny vylou-

èit. Jejich funkci negativnì ovlivòuje také pøehnané mno�ství 

vaøeného �krobu. Pro rozpu�tìní usazenin z kalcia (kalcium je 

nerozpustné a mù�e se usazovat i v ledvinách) je  hod-

nì pít èerstvé ovocné  bohaté na pøírodní látky, o èem� 

jsem ji� psal v knize Vitaminy i  v povsednìvnom pi-

tanii (Vitaminy a minerály pro ka�dodenní stravování). Velmi 

vhodný  odvar z pøeslièky polní, antilipidové a detoxikaèní 

èaje, u�ívání biologických pøísad Tian  s obsahem kalcia 

nebo preparát Chitosan k proèi�tìní cév v ledvinách. 

Rád bych se zmínil i o stimulaèním potravinovém doplò-

ku  moderní medicína ukázala, �e tento pøípravek 

má pøíznivý vliv na látkovou výmìnu v ledvinách, napomáhá 

odvádìní usazenin a  a má profylaktícký úèinek. Obec-

nì z organizmu odvádí nevhodný fosfor. Kordyceps ozdravuje 

nejen ledviny, ale i celý organizmus, který si snáze uchová do-

statek prvotní energie. 

Pohlavní �lázy 

Pokud pohlavní �lázy fungují  nì, organizmus je do-

stateèné zásoben pohlavními hormony, je� udr�ují dùle�ité 

 tìla zdravé. Jakmile se vyluèování pohlavních hormonù 

sní�í, organizmus stárne, chátrá a tkánì udumírají. U� víme, 

 s pohlavním stykem se to také nemá pøehánìt: to se zejmé-

na týká mu�ù, kteøí by se pøíli� èastého výronu semene mìli 

vyvarovat. Pozdìji se k této otázce je�tì vrátíme. 

Mu� a �ena si v prùbìhu pohlavního aktu vymìòují ener-

gie velmi vysokých vibrací, je�  hojivé úèinky 

na celý organizmus. Mu�ský i �enský orgazmus pøedstavují 

nejvy��í úroveò  organizmem v tyto kouzelné oka-

m�iky proudí mocný tok  energie, který  iálním 

 nového �ivota, ale také má na oba partnery ozdrav-

né úèinky. Bìhem  se vyluèuje sekret, co� je

�

zhmotnìná prvotní energie: u mu�ù sperma, u �en  se-

kret (nemám na mysli obyèejné zvlhèení pochvy, nýbr� teku-

tinu, která se objeví v okam�ik, kdy� �ena pro�ívá orgazmus). 

Aby byl èlovìk zdravý a cítil se dobøe, je dùle�ité si tyto se-

krece navzájem vymìnit, ale také je vsáknout a vstøebat. Proto 

je nezbytné po orgazmu zùstat chvíli le�et v klidu ve spojení 

(mu� by nemìl ihned vyjmout úd z �eniny pochvy), alespoò 

deset nebo dvacet minut. Po�evní sliznice mezitím vstøebá te-

kuté semeno a sliznice na hlavièce pohlavního údu zase vsaje 

�enský sekret. Mo�ná, �e to ve vás vyvolalo otázky: co dìlat 

v pøípadì pou�ívání antikoncepèních a ochranných prostøed-

kù? A jaký vliv mají napøíklad zvlá�tní praktiky pøi pohlavním 

styku, èetnost i zvyky sexuálního partnera? V�em tìmto otáz-

kám se budeme vìnovat ve speciální kapitole. 

Je to asi otøepané, ale pro dobrý sexuální �ivot a správný 

prùbìh pohlavních funkcí je nutné se zdravì stravovat, zejmé-

na dbát na dostatek vitaminù, stopových prvkù a plnohodnot-

ných bílkovin. Èerstvé ��ávy, saláty, klíèky, oøechy, vejce, èer-

stvì pøipravené maso a vnitønosti (játra, ledviny...) - t o v�echno 

jsou potraviny, které tento úèel plní. Z  Tian shi je 

nejvhodnìj�í biologický zinek. Je zji�tìno, nakolik je zinek pro 

normální fungování pohlavních orgánù dùle�itý, a také to, �e 

udr�uje sexuálníschopnosti èlovìka na potøebné úrovni, zvlá�tì 

u mu�ù, proto�e v mu�ském organizmu je zinek nejvíce kon-

centrován právì ve varlatech, pøívìscích varlat a prostatì. 

Nejvíce zinku v�ak obsahuje sperma, proto nedostatek zinku 

u mladých man�elských párù mù�e vyvolat neplodnost, která 

se dá vyléèit pomocí preparátu biologický zinek v

Ka�dopádnì platí, �e u�ívání potravin bohatých na pøírodní 

zinek a pøípravku biologický zinek významnì zvy�uje hladinu 

prvotní energie v organizmu. 

Nìkdy se stane, �e se prvotní energie nemù�e projevit ná-

le�itým zpùsobem, jeliko� se organizmu nedostává jeho hmot-

ný nositel - pøírodní  Nedostatek zinku v organizmu 

u dìtí pøed�kolního vìku zpomaluje proces pohlavního zrání 



a sni�uje funkèní aktivitu pohlavních �láz. V takovém pøípadì 
rozhodnì pomù�e biologický

 energetické pole 
Kdy� se prvotní energie organizmu vytváøející �ivotadár-

nou energii nahromadí, vzniká spodní energetické pole, jeho� 

centrum se nalézá v dutinì bøi�ní. Tenké a tlusté støevo fungu-

jí jako obrovská energetická baterie, která vy�aduje zvlá�tní 

 pøedev�ím správné stravování a pravidelné proèi��ování. 

Èím lep�í má èlovìk trávení a za�ívání, èím lépe mu funguje 

tenké støevo, tím zdravìj�í bude  celý jeho organizmus. A èím 

více má proèi�tìné tlusté støevo, tím lépe tento dùle�itý orgán 

pracuje - organizmus je naplnìn velkým mno�stvím energie, 

a tím  posilována  obranyschopnost. 

K plnohodnotnému stravování patøí také pøijímání dosta-

teèného mno�ství vápníku �ve správné podobì" i dal�ích sto-

pových prvkù a �ivotnì dùle�itých potravinových doplòkù. Na 

základì svých zku�eností mù�u doporuèit biologický vápník 

Tian shi a tablety Spirulina. 

Oèista støev,

Na tomto místì bych se velmi rád zmínil o jedné dùle�ité 

vìci, o oèistì støev. Nejefektivnìj�ím oèistným prostøedkem je 

 (více informací o proèi�tìní støev najdete v mé rozsáh-

lé  s názvem Dokonalá oèista tìla - oèista karmy, mysli 

 klystýrem je jednoduchá, dostupná pro ka�dého 

a velmi efektivní. Procedura spoèívající v zavádìní tekutin 

do støev análním otvorem se nazývá

Podle starodávných lékaøských pramenù, jako

nebo È�ud  se èlovìk mù�e  pravidelném provádìní

tyrú /bavit  nemocí. Proto je tøeba brát tuto léèebnou 

metodu velmi vá�nì. 

Klystýry se pou�ívají k rùzným úèelùm, napøíklad k

 vypla�  projímadlo,  léèebná metoda nebo také 

 /pùsob pøijímaní vý�ivy do
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K oèistì tlustého støeva slou�í vodní roztok, jeho� pøípravì 

je tøeba vìnovat dostatek èasu. 

Aby se voda v tlustém støevì nevstøebala, je lépe do ní pøi-

dat sùl v pøibli�ném mno�ství 20-30 gramù na dva litry vody. 

Takový vodní roztok nepatrnì vsákne tekutiny nacházející se 

na vnitøních stìnách støev a ty se takto lépe proèistí. 

Vnitøní prostøedí ve støevì by mìlo být slabì kyselé, aby 

v nìm nedocházelo ke  a kvasným procesùm. Pro 

zvý�ení kyselosti a optimalizaci støevního prostøedí je dobré 

do vodního roztoku pøidat trochu kyselé  z citrusových 

plodù, zpravidla v objemu dvou polévkových  na dva litry 

vody. Pøípustné jsou i konzervované �távy. Pokud nic z toho 

nemáte k dispozici, mù�ete pou�ít obyèejnou kyselinu

novou nebo jableèný ocet, ale je tu vìt�í riziko pøedávkování 

nebo po�kození nekvalitním produktem. 

Bohu�el správnou kyselost prostøedí tlustého støeva by-

chom na�li jen u mála lidí; vìt�ina je má bud pøíli� kyselé, ane-

bo naopak alkalické (hnilobné). J. �èadilov vypracoval nìkolik 

dùle�itých zdravotních rad, jak kyselost støevního prostøedí na-

pravit.  pøíli� alkalické, je tøeba zvý�it pomìr kyselých pøí-

sad ve vodním roztoku od 75 ml do  ml na dva litry vody. 

V pøípadì neutrálních �aludeèních ��áv, tedy nulové kyselosti, 

se pou�ívá  a�  ml  nebo jiné kyselé ��ávy, pøi 

sní�ené kyselosti 75 a�  ml a pøi bì�né normální kyselosti 

50 a� 75 ml. Pokud je kyselost tlustého støeva naopak zvý�ená 

(pøi soubì�ném zvý�ení kyselosti �aludeèních ��áv), mìl by se 

pou�ívat  komponent - jedlá soda  Na dva 

litry vody staèí 20 a� 30 gramù jedlé sody. 

J. �èadilov dále doporuèuje  normální kyselosti �alu-

deèních ��áv støídat kyselá  (dva litry vody, 20 a� 30 

gramù soli a 50 a� 70 ml citrusové ��ávy) s alkalickými (dva 

litry vody, 20 a�  gramù soli a 15 a� 20 gramù jedlé sody). 

Re�im støídání mù�e být velmi jednoduchý, napøíklad ka�dé 

liché klyzma kyselé a ka�dé sudé klyzma alkalické. Já osobnì 

pova�uji jeho rady za rozumné a úèinné. 



Kyselou (mrtvou) a zásaditou (�ivou) vodu získáme elektro-

lýzou  vyu�ití speciálního pøístroje s jakýmkoli pH. V tomto 

pøípadì nejsou okyslièující ani  komponenty nutné. 

Vhodnou tekutinou pro pøípravu oèistného klystýru je mléè-

ná syrovátka. Pøipravte  dva litry syrovátky, pøidejte do  dvì 

polévkové l�íce jedlé sody, v�echno promíchejte, ohøejte a za-

vedte do koneèníku. Má se za to, �e  klystýr je obzvlá�� 

silnì oèistný. 

Kdybyste chtìli pùsobnost roztoku posílit a roz�íøit ji o dez-

infekèní úèinky, pøidejte do nìj èesnekovou vodu. Získáte tak 

dokonalé  je u�ívat alespoò jednou týdnì, 

va�e poko�ka se velmi zlep�í. 

Èesneková voda 

Vezmìte jeden a� tøi strou�ky èesneku, utøete je a zali j-

te jednou sklenicí pøevaøené vody.  pùl hodiny odstát 

v uzavøené nádobì. Èesnekovou smìsici pøidejte do základní-

ho vodního roztoku pro pøípravu klystýru a zavedte do tlusté-

 støeva. 

Urèitì vás zajímá, jakou teplotu by mìla mít klystýrová te-

kutina. V pøípadì, �e si vá� metabolizmus dává naèas a pracu-

je pomalu, pou�ívejte  o teplotì od  do 20  pokud 

v�ak vá� metabolizmus funguje velmi rychle, pak by mìl být 

roztok mnohem teplej�í, od 37 do 42 *C. Pøi správném

 roztok na klyzma ohøívejte na teplotu od 25 do 37

Pokud se jedná o nejvhodnìj�í dobu pro klystýr, pak je to 

ráno  pátou a sedmou hodinou, ale je mo�né klystýr pro-

vádìt i ve veèerních hodinách - ne pozdìji ne� dvì a� tøi ho-

diny pøed spaním. To kvùli  aby se tekutina nevstøebala 

 nebyla po celou noc vyluèována ledvinami, potom 

 v noci museli èasto chodit na toaletu. 

 klystýr 
Oèistné klystýry  ve  pou�ívají pøi zácpì 

nebo neúplném  koneèníku. Jejich hlavním

lem je zbavit koneèník zbytkù kalu, ov�em jsou vhodné i

otravì organizmu �patný jídlem a v dal�ích pøípadech. Klystýro-

vá tekutina pùsobí tak, �e zmìkèuje tvrdé kousky kalu, drá�dí 

sliznici tlustého støeva a posiluje peristaltiku, èím� støeva oèi�-

�uje od nepohyblivých kalových zbytkù. Pro oèistné klystýry se 

hodí jeden a� dva litry teplé vody (25-35  pøièem� mno�ství 

vody vybíráme podle vìku nemocného a také podle toho, nako-

lik je jeho støevní trakt zanesen kalovými zbytky. 

Pro zvý�ení oèistného úèinku se do vody pøidává sùl (tak, 

abychom získali jednoprocentní a� jedenapùlprocentní solný 

roztok), 2-3 l�ièky glycerinu nebo rostlinného oleje (hodí se 

sluneènicový, ricinový, olivový, sezamový) a dìtské mýdlo, 

je� nastrouháme a necháme je rozpustit tak, aby se nevytvo-

øila pìna. 

Kuchyòská sùl je vhodná pøi léèbì  zácpy, ov�em 

pøi velmi silné zácpì se pou�ívá silnìj�í  prostøedek, 

a sice obyèejné mýdlo. Pokud je smícháme s olejem, dosáh-

neme velmi dobrého výsledku, jeliko� se kousky kalu ve smìsi 

obalí a snadnìji vycházejí ven z organizmu (jejich klouzavý 

pohyb podél vnitøních stìn støev je tedy nemù�e po�kodit). 

Max  autor knihy Leèenije raka (Léèba rakoviny), 

radí pacientùm, aby dennì provádìli oèistný klystýr z jednoho 

litru teplého roztoku heømánku. V pøípadì, �e má pacient zvý-

�enou teplotu, je mo�né zákrok opakovat i 2x dennì a u velmi 

vá�ného onemocnìní i 3x. Po dvou a� tøech týdnech dodr�o-

vání diety, kombinované s oèistnými klystýry, se u nemocného 

dostaví oèistná krize, která se projevuje  zmìnou ex-

krementù (jsou velmi tmavé a silnì  To je znamení, 

�e nemocný se zaène rychle uzdravovat. 

Obdobné klystýry se hodí i pro zdravého èlovìka, nebo� 

stimulují vyluèování �luèi a  trávení, pota�mo zdravot-

ní stav celého organizmu. 
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 klystýry 
 se pro kvalitnìj�í' proèi�tìni' tlustého støeva a vy-

lep�ení støevní'  jedná se vlastnì o celou oèistnou øadu. 
Pro zaèátek je vhodné provést klasický oèistný klystýr a poté 
dva a� pìt speciálních  klystýrù, které se pøipravuji' 
ze dvou  vody, do  pøidáme  pøípravek (na-
pøíklad dvì  tøi l�ièky  ��ávy, jableèného octa nebo 
soli v mno�ství,  jsme uvádìli pro dva litry vody). Nejlep-
�í je provádìt oèistu ka�dý druhý den, ale  to pravidlem. 
Existuje velké mno�ství metod, které upøednostòují rùzné typy 

 a tak je pouze na vás, abyste si vybrali takovou, je� 
vám nejvíce vyhovuje. 

První klystýr proèistí tlusté støevo od zbytkù kalu, dal�í klys-
týry s okyselujícími pøísadami je  a  celkovì. 

Platí, �e èím èist�í vodu pou�ijeme (napøíklad destilova-
nou), tím  bude následné proèi�tìní a tím snáze se 
také tekutina vstøebá. Je mo�né té� pou�ít vodu, do ní� jsme 
vlo�ili u�lechtilý kov  nebo støíbro) a minerály (køemen, 

 a nechali ji  Speciální voda mù�e být i se zemi-
nou nebo s rùznými bylinnými odvary. 

Tento typ  se nejvíc hodí k oèistì tlustého støeva: 
cyklus sestávající z pìti a� dvaceti klystýrù dùkladnì promyje 
tlusté støevo a díky nim i celý organizmus. 

Procedura
Budeme potøebovat gumový ohøívaè s objemem jednoho 

nebo lépe  k nìmu� by se dala pøi�roubovat gumová 
 která by mìla být tak dva metry dlouhá (mimochodem 
 se dá koupit jako souprava). Konec gumové trubice 
 lehce natavit nad plamenem, proto�e tak ztvrdne 
 se na povrchu (aby snáze procházel koneèníkem). 

Pøipravte si oèistný roztok na ktyzma (svaøte a následnì 
dejte ochladit urinu nebo ohøejte vodu, pøidejte do ní trochu 
soli èi jiných pøísad, napøíklad citrónovou ��ávu. Také mù�e-

te získat �ivou a mrtvou vodu elektrolýzou.) Nalijte roztok 
do ohøívaèe, pøi�roubujte hadici a stlaète. 

Nyní musím doplnit nìkteré nezbytné informace ohlednì 
toho, jakou by voda pro pou�ití v  mìla mít teplotu. 
Stìny tlustého støeva jsou nesmírnì citlivé, a pokud bude teplo-
ta roztoku vy��í nebo ni��í ne� tìlesná teplota, dojde k silnému 
podrá�dìní a stimulaci k vyprázdnìní. V nìkterých pøípadech 
to jde tak rychle, �e se  nepodaøí ve�kerou pøipravenou 
vodu do koneèníku zavést, nebo� u� se silnì dere nazpìt. Z to-
hoto dùvodu vìt�ina autorù dává pøednost roztokùm o teplotì 
lidského tìla, nebo� léèebná procedura probìhne normálnì 
a v�echna støeva budou dùkladnì promyta. Nìkteøí si myslí, �e 
nejlep�í je promývat se roztokem s pokojovou teplotou, tedy 
kolem  *C. Vysvìtlují to tím, �e takový roztok v únos-
né míøe podnìcuje stìny tlustého støeva k vyprazdòování 
a v men�í míre se vsakuje do organizmu, co� je ne�ádoucí, 
jeliko� nikdy není zcela zbaven toxických pøímìsí. Pro osoby 
s oslabenou  tlustého støeva a pacienty trpící
nickou zácpou jsou nejvhodnìj�í chladné a lehce ohøáté rozto-
ky, nebo� stimulují normální vyprazdòování. Naopak osobám, 
které jsou snadno vzru�ivé a citlivé, a zejména tìm,  trpí 
akutní zácpou, více vyhovuje teplý klystýr, pøibli�nì s tìlesnou 
teplotou. 

Povìste ohøívaè ve vý�i asi tak jeden a pùl metru nad podla-
hou. Umìlohmotnou násadku z trubice sundejte, proto�e má 
pøíli� malièký otvor a voda z nìj odtéká déle; pokud jste konec 
trubice zatavili nad ohnìm, pak jej nebudete potøebovat vùbec. 
To se v�ak netýká pøípadu, kdy pacient trpí  pak je 
lep�í násadku ponechat. Konec trubice anebo umìlohmotnou 
násadku proma�te rostlinným olejem, vazelínou nebo mýdlo-
vou pìnou, a  takté� promazat  Zatlaète 
na trubici, aby tekutina nemohla vytékat (na nìkterých trubi-
cích je pøipevnìn  v takovém pøípadì jej
Kleknìte si na kolena a lokty polo�te na zem. Pánev by se 



 nacházet nad úrovní ramen. Uvolnìte zadní èást tìla, 
zejména anální otvor, a opatrnì zavedte trubici do koneèníku, 
do hloubky asi 10 cm. Je dùle�ité gumovou trubici bìhem lé-
èebné procedury pøidr�ovat rukama, aby nevyklouzla. 

A kdy� zavádíte trubici dovnitø, budte nanejvý� opatrní: 
první 3-4 cm trubice protlaète dopøedu a malièko nahoru, 
a poté opatrnì tlaète dopøedu, aby pronikla do uvedené hloub-

 Jakmile jí dosáhnete, pus�te krk trubice a postupnì pøelijte 
tekutinu do dutiny tlustého støeva. 

Kromì vý�e uvedené pozice je mo�né provádìt oèistnou 
proceduru vle�e na levém boku nebo vle�e na zádech s leh-
ce nadzvednutou pánví. V prvním pøípadì si èlovìk lehne 
na levý bok a pokrèí nohy v kolenou v pøímém úhlu. Pak se 
mu zavede do análního otvoru trubice a provede se procedura. 
Tato pozice je vhodná zejména pro osoby oslabené nemocí. 
Druhý pøístup je vhodný zejména pro �eny: pacientka se polo-
�í na záda a nadzvedne pánev (nebo se mù�e nìèím
poté je mo�né zavést trubici shodnì s pøede�lými variantami. 
Pro mu�e se tento zpùsob nehodí, nebo� mu v provedení brání 

 orgány. 
 upozorn!ní 

Jestli�e se u tlustého støeva vyskytuje patologické pnutí 
anebo je  ucpané kalovými zbytky, mù�e docházet k to-
mu, �e vstøikovaná tekutina se vrací zpátky èi v pøípadì ne-
patrného prùchodu mezi stìnou støeva a hmotou je roztáhne 
a pùsobí bolest. Tomu je nutné zabránit: v�dy kontrolujte, jak 
se tekutina vlévá do  vèas zatlaète na trubici prsty (stejnì 
 pøidr�ujete, aby nevyklouzla) a podle toho, jak roztok pro-

chází pøes pøeká�ku, otvor zvìt�ujte. Dýchejte pomalu, pra-
videlnì a hluboce, a to bøichem, které by se mìlo zvedat pøi 

 a stahovat pøi výdechu. Tak se vyvarujete zbyteèných 
 a nepøíjemností. Do proèi�tìného tlustého støeva 

 vejdou dva litry tekutiny velmi snadno a trvá to dvacet a� 
40 minut. 
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A� bude ve�kerý roztok zaveden na místo urèení, polo�te 
 na záda a nadzvednìte pánev. Nejvhodnìj�í je zaujmout 

pozici sarvanga ásana nebo stoèit nohy za hlavu (takzvaná 
�abka). 

Pokud jste zvládli ásany jógy, lehnìte si na záda nebo 
na levý bok a takto chvíli vydr�te v klidu. Voda èi roztok pro-
nikne, kam je nezbytné, tedy dovnitø do tlustého støeva. Pomù-
�ete mu tak, �e budete natahovat bøicho, proto�e tak tekutina 
skrze sestupnou èást støeva pronikne do pøíènì polo�ené èásti. 
Dále se pootoète na pravý bok, aby se roztok mohl z pøíèné 
èásti pøelévat do vzestupné èásti, která je hùøe dostupná, a také 
do slepého støeva. Pøi takovém postupu dosáhnete rovnomìr-
né oèisty celého tlustého støeva. 

Klystýr se v�dy podává po vyprázdnìní støev, v jakouko-
li dobu, nicménì starodávní léèitelé dávali pøednost západu 
Slunce. Velmi vhodné je dát si klystýr brzy ráno, nebo� z hle-
diska biorytmù je tlusté støevo v tuto dobu nejaktivnìj�í. 

Pokud se jedná o dobu pùsobení roztoku uvnitø tìla, staèí 
pole�et v klidu na zádech anebo pravém boku pìt a� patnáct 
minut - pokud se neobjeví silné nutkání k vyprázdnìní. Poz-
dìji se mù�ete zvednout a tøeba udìlat nìkolik krokù, a a� se 
objeví nutkání, zajdìte na toaletu. 

Jakmile obsah oèistného klystýru vyjde ven,  na 
deset a� dvacet minut si odpoèiòte. Vìt�inou se pøedpokládá, 
�e tím celá procedura konèí a nyní je mo�né se znovu vìno-
vat bì�ným èinnostem. Ov�em praxe ukazuje, �e kvalitního 
oèi�tìní a  tlustého støeva dosáhneme jen tehdy, pokud 
celý proces zopakujeme minimálnì 2x a� 5x s intervalem de-
set a� patnáct minut. Jestli�e se k tomu odhodláte, nakonec 
ukonèíte proceduru s  �e jste pro dùkladnou oèistu 
tlustého støeva udìlali v�echno a také �e jste zapoèali
vou oèistu ostatních tkání organizmu vèetnì pojivové, která je 
základem v�eho. 



Takovýto oèistný cyklus  tøeba provádìt obden nebo ka�-
dé tøí dny, proto�e  tlusté støevo potøebuje odpoèinek. Celý 
cyklus sestává z  a� 20 (a nìkdy  více) oèistných procedur 
a trvá 20 a� 40 dní. 

Tøi základní polohy tìla pro podání klystýru. 
1 - obecná, poloha, 2 - na boku, vhodná pro oslabené jedince 
3 - leh na zádech: spí� vyhovuje �enám a tìm, kteøí si chtìjí dát 

klysiýr v koupelnì. 

Mnoho lidí si èasto klade otázku, kolik klystýrù je vlastnì 
potøeba, aby se tlusté støevo dokonale oèistilo? Odpovìd je 
èistì individuální a závisí na mnoha parametrech, napøíklad 
nakolik je tlusté støevo zneèi�tìno a ucpáno a zda je i jinak 
nemocné, pøípadnì zda celý organizmus trpí nìjakými zdra-
votními potí�emi. Neménì dùle�itý je také �ivotní styl a psy-
chické rozpolo�ení èlovìka. Je nezbytné provádìt proceduru 
správnì, jinak nebude mít po�adovaný úèinek. Z vý�e øeèe-
ného mù�eme usuzovat, �e v ideálním pøípadì bychom mìli 
provést deset a� dvacet oèistných klystýrù. Nemocní a osla-
bení lidé by v�ak mìli pou�ívat jiné metody a také potøebují 
k oèistì del�í dobu. 

Klystýr má vliv na celý organizmus, oèistí, osvì�í a nabije 
energií nejen støevní trakt, ale navíc zmizí v�echny mo�né ne-
moci a poruchy, èlovìk omládne a bude vypadat lépe. 

Je dùle�ité dbát na èistotu støev i z  dùvodù. 
Klystýr se dává ve dnech, je� jsou k tomu nejvíc pøíhodné, a to 
je spojeno s lunárním cyklem. Oèistný cyklus v rozsahu deseti 
a� dvaceti klystýrù je tøeba opakovat minimálnì dvakrát do 
roka (podle nìkterých je nejlépe zaèít ve dny jarní a podzimní 
rovnodennosti). 

Vý�e popsaná metoda podávání  a cyklus procedur 
na oèistu tlustého støeva se hodí pro víceménì zdravé osoby. 
Nemocní lidé, zejména pokud se jedná o onemocnìní anální-
ho otvoru, vy�adují zvlá�tní pøístup a také urèitá protylaktická 
opatøení, jim� jsem se plnì vìnoval v knize Dokonalá oèista 

tìla - oèista karmy, mysli a tìla. 

Pokud pacient trpí hemoroidy nebo má kýlu, podávání 
oèistných klystýrù není mo�né, dokud nemoc nepoleví. jestli-
�e je organizmus pøíli� �vysu�ený*, tedy nedostateènì zavod-
nìný, kalové zbytky ve tlustém støevì jsou pøíli� tvrdé, stlaèené 
a leckdy i  ke stìnám støev. V takovém pøípadì je nut-
né kal pøed podáním  zmìkèit a odkvasit. 
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 odstran!ní trhlin na kone"níku,  zlep�ení 

funkce slinivky b#i�ní 

Vezmeme láhev s obsahem 250 ml, nalijeme do ní 200 ml 
teplé pøevaøené vody a pøidáme ètyøi èajové l�ièky
(preparát na tvorbu mléèných  Hotovou smìs  nutné 
uchovávat v lednici. U�ívá se jedna polévkové l�íce 3x dennì 
pøed  po dobu jednoho a� pìti mìsícù, dokud nedojde 
k úplnému vyléèení. 

2. pupe"ní kýla 

 dospìlého èlovìka se léèí následovnì: do 50 ml kravského 
mléka pøidáme sedm kapek  oleje. Pije se ráno 
a veèer na laèný �aludek  jedna polévkové l�íce) a také je 
mo�né touto smìsí  místo, kde se kýla nachází. 

Tuto kúru provádíme sedm dní, potom bychom si mìli 
 tøídenní a� pìtidenní pøestávku a v kúøe pokraèovat. 

Tak postupujeme po dobu �esti a� sedmi mìsícù. 
Aby se kýla nezvìt�ovala, pomáhá natírání spodní èásti 

bøicha chladnou vodou s jableèným octem. A pøímo na mís-
to kýly pøikládáme teplé obklady z dubové kùry, staèí na pùl 
hodiny. 

 a pohublý  který trpí v#edy se zvý�enou 

kyselostí a nedostate"nou  nadledvinek 

Deset vajec umyjeme v teplé vodì. Vezmeme jeden ki-
logram dobrého èajového másla, pùl kilogramu medu a 250 
gramù kyselého mléka nebo ky�ky, do smìsi polo�íme vejce 
ve skoøápce a necháme odstát na teplém místì, dokud se va-
jeèné skoøápky  Pak celou smìs dùkladnì promí-
cháme. U�ívá se jedna polévková l�íce 3x dennì. 

4. nutkání ke zvracení a krvácení �aludku (rychlá pomoc) 

 nakrájíme na malièké kousky a pøidáme do mìkké 
 støídy. Polykají se celé kousky, jmenované sympto-

my  rychle

5. hemoroidy 

Pacientùm s hemoroidy èi trhlinami v koneèníku, kteøí trpí 
zácpou nebo mají tì�kou defekaci (musejí násilím tlaèit), dopo-
ruèuji na noc zavádìt do koneèníku kousíèky zmrzlého másla, 
je� zmìkèuje stolici, chladí a uklidòuje zapálená místa a celko-
vì napomáhá normálnímu vyprazdòování tlustého støeva. 

S oèistou tlustého støeva je tøeba zaèínat opatrnì a provádìt 
ji postupnì. Dodávám je�tì nìkolik dùle�itých zásad, zaprvé 
není tøeba sundávat násadku z gumové trubice, tak pøede-
jdeme mo�nému po�kození koneèníku. Zadruhé pøi prvních 
klystýrech staèí pou�ít 300 a� 500 ml vody, a teprve a� toto 
mno�ství do tlustého støeva projde bez problémù, pøejdeme 
k vy��ím dávkám od  litru do dvou litrù. 

Nemocný anální otvor v�ak potøebuje také odpoèívat. Pro-
to staèí, kdy� budete provádìt oèistné  ka�dý druhý 
a� tøetí den, a v tì��ích pøípadech v intervalech tøí a� pìti dnù. 
A� se koneèník vyléèí a støeva celkovì proèistí, mù�ete si dá-
vat klystýr obden nebo dokonce dennì. Je �ádoucí provádìt 
bìhem jedné procedury dva, tøi nebo i více oèistných klystýrù 
a celkovì proceduru opakovat 5x a�

U oslabených a star�ích jedincù je nutné dát pozor, aby-
chom je oèistnou kúrou nezatí�ili a nedo�lo k poranìní koneè-
níku. Zaèínáme s roztokem o objemu 200 a� 500 ml a postupnì 
zátì� zvy�ujeme. Pro citlivé jedince je vhodný nálev z pøeslièky 
polní, který pøipravíme tak, �e pøidáme jednu a� dvì l�ièky su-
�ených  n do jednoho  itru vody, smìs necháme  varem 
a poté rychle ochladíme na teplotu lidského  Mù�eme do ní 
pøidat pøísady zpùsobující kyselost,  l�ièku
��ávy, rybíz nebo jableèný ocet. Takový klystýr nejen  ale 
také dodává organizmu energii. Mù�eme v�ak  i bì�nou 

 smìs, jakou  si popsali vý�e. 

První tøi  Ètyøi klystýry by se mìly provádìt v intervalu 
dvou a� tøí dnù; u dal�ích ètyø dnù mù�eme pøejít na objem 
500 ml a� jednoho litru a provádìt je obden nebo ob dva dny. 
Mìjte na pamìti, �e zvy�ovaní  pøi oèistném procesu je 

 . 



 na tom, jak se sami  a pokud si mys-
líte,  je to úèelné, mù�ete jej libovolnì prodlu�ovat anebo 

 krátit a dávkování zmen�ovat. Zvy�ujte zátì� postupnì 
a  za krokem proèistìte své tlusté støevo. 

Velmi se osvìdèilo provádìní  ve vanì, tedy kdy� 
 pacient ponoøen do teplé vody. Ta navíc podporuje i sni-

�ování nadváhy a krevního tlaku. To v�e oslabenému èlovìku 
prospìje. 

 ve vodì 
 si vanu teplou vodou, pøièem� zvolte takovou 

teplotu, aby vám byla maximálnì pøíjemná. Nejprve v ní deset 
a� patnáct minut odpoèívejte, pak se polo�te na levý bok nebo 
na  a  Vyjmìte násadku, chvíli le�te v klidu 
a dýchejte bøichem tak,  pøi nádechu vystrèíte a pøi výdechu 

 A nyní  zaèít vypou�tìt vodu, a zároveò s od-
tékající vodou vyprazdòovat i tlusté støevo (tedy v pøípadì, �e 
obsah neudr�íte a nestihnete dojít toaletu). 

U nemocných není tøeba nikam spìchat, ti naopak potøe-
 svùj èas. V�echny procedury by mìli provádìt déle (jeden 

ai  mìsíce), ale i to je dobré, jeliko� si mohou vyprázdnit 
tlusté støevo a obecnì zlep�it zdravotní stav. 

Osobám trpícím srdeèními a cévními nemocemi a také 
krátkodobou ztrátou vìdomí je provádìní klystýru v teplé vodì 

 Dále klystýr nevykonávejte ani v pøípadì akutních 
 a v období po infarktu, záchvatu mrtvice, v po-

 období, pøi rozsáhlých  pøi zápalu 
koneèníku, pøi onemocnìní pochvy, pøi nadmìrné únavì, ve 
vysokém stupni tìhotenství a pøi rozsáhlém po�kození tlustého 

Speciální upozorn!ní pro �eny 

 proceduru s  provádìjte nejdøíve dva 
 po ukonèení menstruace a nejpozdìji dva dny pøed

èetím nového menstruaèního cyklu. 

Dvojitá  shi 
Výbornì proèi��uje tlusté støevo a normalizuje jeho fungová-

ní. Ve vodì rozpustná celulóza se ve vìt�ím mno�ství rozkládá 

a mìní ve hmotu, která je vý�ivným prostøedím pro u�iteèné 

støevní bakterie, je� se v ní dobøe rozmno�ují. Také stabilizuje 

proces defekace a kalové èástky mají dostateèný podíl vody 

a vhodný objem, proto je samotné vyprazdòování snadnìj�í 

a rychlej�í. Jinými slovy, celulóza je vynikající pomocník pøi 

potí�ích se stolicí. Navíc slou�í jako profylaktický prostøedek 

proti divertikulóze støev, zácpì, hemoroidúm a vzniku køeèo-

vých �il, které se nìkdy objevují právì po dlouhotrvajících 

a opakujících se zácpách. Zkracuje se doba,  ní� je toxic-

ký obsah v bezprostøedním kontaktu se  tlustého støeva, 

èím� se zároveò sni�uje riziko vzniku rakovinného nádoru. 

Také tuky procházejí støevním traktem rychleji, lépe se 

vsakuje kyselina �luèová a sni�uje se rozpustnost prvkù, které 

vznikají jako dùsledek trávení- napøíklad

Dietetická celulóza èlovìku dodává pocit nasycenosti, 

zmen�uje  k jídlu a potøebu jídla obecnì, a tak pøedchá-

zí nezdravému pøibývání na váze. Jeliko� pùsobí proti zácpì, 

sni�uje riziko vzniku rakoviny prsu u �en.  to  v�e,

zumace jídel s dietetickou  ulehèuje prùbìh rùzných 

dal�ích neduhù a onemocnìní, jako jsou napøíklad køeèové 

�íly, ledvinové kameny nebo kameny v moèovém mìchýøi, 

vøedy dvanáctníku a ucpání �il. 

�ena ve vìku sedmdesáti �esti let si stì�ovala na píchání 
 srdce,  bolesti hlavy, �patný spánek, zhor�ení pamìti 

i sluchu, mokrý ka�el, obèasné bolesti v oblasti �aludku,
ní  a èasté øíhání. 

Pacientka dostala radu, aby u�ívala biopøísady Tian shi 
 následující sestavì:  èaj, který mìla popíjet bì-

hem dne po dva týdny, a poté Dvojitou  ji� polykala 
dvì tablety dennì, dvacet minut pøed obìdem a pøed veèeøí 



Na konci prvního mìsíce ozdravné kúry se  krevní 
 sní�il z 210/200 na  a zároveò ustalo pálení

 krkání. 

Po ukonèení kúry s Dvojitou celulózou pacientka u�ívala 
Chitosan, dvì kapsle dennì na noc. Po jednom a pùl mìsíci 
od poèátku kúry s u�íváním  shi jsme do jejího 
léèebného programu pøidali biologický vápník pro zlep�ení 
mozkové èinnosti, který se u�ívá po jedné kapsli 3x dennì, 
a k tomu Kordyceps po dvou  2x dennì. Za dva a pùl 
mìsíce mìla �ena tlak  zlep�il se jí spánek, sluch i pa-

 ka�el se projevoval jen zøídka a bolesti v oblasti �aludku 
úplnì pøestaly. 

Vitální energie  a  energetické pole 
 této energii je známo, �e vzniká v oblasti �aludku, v já-

trech a v plicích. Shroma�duje se kolem bránice, kde se tvoøí 
støední energetické pole. Aby �aludek, játra a plíce mohly pro-
dukovat dostateèné mno�ství energie, je tøeba, aby fungovaly 
CO nelépe. Jak tedy pøinutit orgány, aby správnì fungovaly? 

�aludek 

Nejprve se budeme vìnovat �aludku. Co má vlastnì �alu-
dek rád? Pøedev�ím teplé jídlo v pøimìøeném mno�ství, dále 
potravu se �ivými enzymy (potrava se tak mù�e v �aludku 

 pod vlivem svých vlastních fermentù) a správný pomìr 
potravin (jídlo by se  skládat ze dvou a� ètyø
nikdy více). Nejradìji se vìnuje trávení potravy mezi sedmou a 
devátou hodinou ranní. Rozhodnì nemá rád pøíli� mnoho
la, zejména tuèného, studené jídlo a potraviny, které se k sobì 
navzájem nehodí. Nechce pøijímat jídlo na noc a potraviny 
bez �ivých fermentù.  aby �aludek dodával tìlu více 
energie a pracoval tím nejlep�ím zpùsobem,  se jeho 
pøání: jezte jen to, co má  a opaèného se vyvarujte. Tyto 
rady zèástiplatí  pro  bøi�ní a játra. 

Játra  dobré oèistit nìkolikrát: vím ze zku�enosti pacien-
tù i své vlastní, jaký má tato procedura mocný ozdravný vliv 
na organizmus. Jakmile v organizmu skonèí bouøe, vyvolaná 
intenzivní oèistou, objeví se tolik energie, lehkosti a svì�esti, 
�e èlovìk snadno nabude dojmu, jako by mu narostla køídla. 

 zde nejefektivnìj�í variantu, zakládající se na vyu�ívání 
léèivých bylin (více informací o oèistì jater najdete v mé knize 
Dokonalá oèista tìla - oèista karmy, myslí a tìla). 

První den oèistné kúry 

Pøed devátou hodinou veèerní v den pøed zaèátkem oèist-

né kúry si pøipravte prá�ek z následujících semen ve stejném 

mno�ství, v�dy po jedné èajové l�ièce: kopr,  koriandr, 

kmín a anýz. Semena je tøeba  na mouèku; pou�ít mù�ete 

mlýnek na kávu. Pokud nese�enete semena fenyklu, pou�ij-

te dvojnásobné mno�ství kopru (fenykl je silnìj�í ne� kopr). 

Z mouèky udìlejte hromádku. 

Kopr, fenykl, koriandr, kmín a anýz jsou rostliny, je� bychom 

 nazvat vìtrové. To znamená, �e organizmu dodávají ener-

gii, kterou potøebujeme k vylep�ení �luèové ��ávy, je� je zøedìná 

a více  a ke  funkce jater a  (tyto orgány 

se budou silnìji stahovat, vyluèovat �luè a s  i

Vý�e jmenovaná semena mají silné  vlastnosti a vý-

raznì pùsobí na patogenní mikroorganizmy v �aludku, støevním 

traktu, játrech, �luèníku a pøímo i ve

Rozemelte pìt èajových l�ièek listù  a vytvoøte dru-

hou hromádku. Potom vezmìte osm l�ièek rebarbory, rovnì� 

ji rozemelte a nasypte na tøetí hromádku.  k

koøen rebarbory, mù�ete místo nìj  v mno�ství 

odpovídajícím osmi èajovým l�ièkám. 
Tajemství  oèisty jater spoèívá v jejich silném uvol-

nìní. Urèitým lidem se  nìjakého dùvodu  potøebná 
energie k  u jiných si energie nemù�e vybrat
smìr (dolù). 
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 a  úèinky: nejen energii ak-
tivují, ale také ji správnì smìrují dolù, k výstupu. Pøi soubì�-
ném pou�ívání obou rostlinných prostøedkù doká�eme v orga-
nizmu aktivovat �ivotnì dùle�ité  rozøedit �luè, nièit 
kolonie bakterií a v�echny neèistoty vyvést ven z organizmu. 
Uvedené rostliny skvìle pomáhají pøi oèistì jater. 

Nyní obsah tøí hromádek dùkladnì promíchejte a znovu je 
promelte v mlýnku; smìs poté pøesypte do sklenice a
odstát. 

Ve 21 hodin veèer nasypte jednu èajovou l�íci odstáté 
smìsi do nové sklenice, zalijte ji obyèejnou vodou v objemu 
50 ml a ihned vypijte. 

Mno�ství  smìsi staèí pro tøi osoby. Pokud oèistnou 
kúru provádí pouze jedna osoba, ostatní mohou prá�ek pou-
�ívat jako prostøedek proti zácpì; v tomto pøípadì se podává 
jedna èajová l�ièka veèer. Smìs má léèivé úèinky na �aludek 
a støeva, které oèi��uje i bez podání klystýru. 

�aludek a støeva se léèí tak, �e se z nich odvádìjí kolonie 
�kodlivých mikroorganizmù.  napomáhá správnému vy-
prazdòování, jeliko� aktivuje energie a zamìøuje je správným 
smìrem, v tomto pøípadì na peristaltiku støev a následné vy-
prazdòování. 

Druhý  oèistné kúry -
Pøipravte se na to, �e celý den nebudete moci jíst. Ráno 

po stolici provedte oèistný klystýr s jedním a� pùldruhým lit-
rem teplé vody. Dále pijte roztok smìsi ze semen (v�dy smí-
chejte jednu èajovou l�íci s 50 ml vody) a dodr�ujte následují-
cí rozvrh: první sklenice v 8.00 hodin ráno, dal�í v  pak 
ve 1 3.00 a poslední v  Od páté hodiny veèerní pijeme 
teplý odvar ze semen, ten si ale musíme pøipravit u� ráno. 

Nyní si pøipravíme bylinnou smés, která se pou�ívá po se-
 Slo�ení: feSetláková kùra  jedna èajová l�ièka, list 

 - jedna Èajová l�ièka, heømánkový kvìt  jedna po-
lévková l�íce a  - jedna polévková l�íce. Bylinnou 
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smìs pøipravíme ráno v 8.00 hodin, a to tak, �e ji zalijeme 

vroucí vodou a necháme asi na pìt minut projít varem na ma-

lém ohni. Poté odstavíme, nádobu s horkou smìsí zabalíme 

do tlustého ruèníku a necháme odstát do 17.00 hodin; pøed 

u�itím vývar

(Heømánkové kvìty a suchokvìt mají pøíznivý vliv na játra, 

podporují jejich správné fungování. Øe�etláková kúra celkovì 

uvolòuje a aktivuje peristaltiku støev. Listy eukalyptu jsou leh-

ce mátové, a proto øedí �luè, uvolòují prùtok �luèi a obecnì 

 pohyb tekutin v organizmu). 

V  hodin vypijte  a�  ml teplého olivové-

ho oleje a zapijte jej grapefruitovou nebo  ��ávou 

v mno�ství, na jaké máte chu�. Polo�te si na bøicho v místì, 

kde jsou játra, teplé ohøívadlo (horké se nedoporuèuje), lehnì-

te si na pravý bok a prostì odpoèívejte. 

Pøesto�e pøi léèení pou�íváte rostlinné prostøedky, doporu-

èuji játra pøed oèistou dobøe pøipravit - dùkladnì je prohøát. 

Pozdì veèer ve 23.00 hodin opakujte oèistný krok jako 

v  hodin s olivovým olejem v objemu  ml 

a ohøívadlem. Tím jsou procedury pro tento den ukonèeny a vy 

se mù�ete odebrat ke spánku. 

Tøetí den oèistné kúry  regenerace 

Ráno po stolici provedte oèistný klystýr, který opakujte 2x 
a� 3x s hodinovým intervalem.  stolici vícekrát dennì, 
pak si klystýr  v�dy po  tak dosáhnete 
efektivnìj�í oèisty a toho, �e intoxikace bude  opakovaném 
vsakování �luèových zbytkù men�í. 

Po prvním klystýru vypijte trochu bramborové ��ávy v obje-
 a� 200 ml, nejlépe z neèi�tìných rù�ových brambor, 

 poté tak pùl hodiny le�te v klidu a odpoèívejte. Bramborovou 
 v�dy pijte ráno v  �esti a� sedmi dnù. Kromì ní je 

 podle chuti  také mrkvovou ��ávu nebo smìs z jableè-
né a øepné ��ávy (z èervené  v pomìru



(Uvedené druhy ��áv  blahodárné úèinky na sliznici or-
ganizmu a také na játra.) 

Ve  hodin odpoledne mù�ete zaèít  ov�em je nut-
 dodr�ovat støízlivou  dietu, slo�enou z rùzných 

ka�í,  bramborového pyré, mléèných výrobkù a výrobkù 
z kysaného mléka, zeleninové polévky a rostlinného oleje. 

V tento první regeneraèní den mù�ete pít bylinkové èaje 
slazené medem. 
- Bìhem  týdne po ukonèení oèisty jater dopøejte or-
ganizmu odpoèinek, pozastavte v�echny léèebné procedury 
a vyèkejte, a� se proces trávení sladí sám. 

Mo�ná byste se chtìli zeptat, co máte dìlat, kdy� nese�e-
nete nìkteré nezbytné komponenty, zejména byliny? Pou�í-
vejte ty, které jsou bì�nì dostupné, jako kopr, koriandr, kmín, 
sennu a  je, �e jste pochopili princip, jak 
a na co bylinky pou�ívat - jak je míchat a rozmìlòovat, jak 
aktivovat funkce organizmu a jak se celkovì uvolnit. 

Staèí tøi a� pìt plných oèistných kúr s intervalem dvou a� 
jednoho a pùl týdne - a pocítíte nebývalé zlep�ení energetiky 
vlastního organizmu! 

______ _ 

 dívenka trpìla  a ne-
ustále si stì�ovala na bolesti v pánevní oblasti, trápily ji èasté 
zácpy a nechutenství a mìla povlaky na jazyku a podváhu. 

Dostalo se jí doporuèení u�ívat biopøísady Tian shi pro 
celkovou oèistu organizmu a  jaterní èinnosti. Dívka 
za tímto úèelem pila pøed  antifipidový èaj, jej� si pøi-
pravovala tak,  vlo�ila jeden èajový sáèek do pùl litru vaøící 
vody, nápoj nechala deset a� patnáct minut odstát a poté

 do termosky. Pila jej na laèný �aludek pomalými dou�ky, 
vidy po 50 ml, velmi horký, Pak si lehla na pravý bok a na ob-
last jater  polo�ila  v této poloze vydr�ela ètvrt 
hodiny a� dvacet minut. Tato léèebná a uklidòující procedura 
napomáhá celkovému  jater. Zbytek Èaje z

 popíjela v�dy ètvrt hodiny pøed jídlem. Ráno také polykala 
jednu kapsli stimulaèního prostøedku  v�dy pìt minut 
pøed snídaní. Po dvou týdnech bolesti ustaly a stolice se také 
upravila. Na konci mìsíce po deseti oèistných procedurách 
s ohøívaèem se dívenka cítila dobøe. 

Aby léèebné úspìchy byly trvalé, dívce bylo doporuèeno, 
aby pokraèovala v pití  èaje a minimálnì jed-
nou za mìsíc provádìla proceduru ohøívání jater s pomocí 
ohøívaèe. 

V úsilí o zlep�ení funkènosti plic bychom se mìli vydat 
dvìma smìry: oèistit je od hlenù a dodat organizmu dostateè-
né mno�ství èervených  které by do plic pøinesly více 
kyslíku. Abychom se lépe oèistili od hlenù, mìli bychom se 
vyvarovat jídel, je� tvorbu hlenù podporují: mléèné produkty 
a tuèná èi míchaná jídla. Mezi potraviny, které lep�ímu okysli-
èení krve napomáhají, se  èerstvé ��ávy, je� obsahujíhodnì 
�ivého �eleza, více jsem o tomto tématu napsal v knize

 i  v povsjednjìvnom pitanii èelovìka (Vitaminy 
a minerály pro ka�dodenní stravování). Tyto dva faktory staèí, 
aby plíce v dostateèném mno�ství zásobovaly organizmus ne-
zbytnou energií. 

Také biopøísady Tian shi, zejména prostøedek s obsahem �e-
leza, pùsobí na organizmus blahodárnì a ponoukají jej k tomu, 
aby produkoval dostateèné mno�ství �ivotadárné energie. Pøi 
nedostatku �eleza v organizmu se sni�uje vlastní tvorba energie 
ze vzduchu a její cirkulace organizmem je ztí�ená. Proto lidé 
trpící  jsou mimoøádnì slabí a velmi rychle se unaví. 

Stav, pøi kterém hladina erytrocytù a hemoglobinu klesne 
pod nezbytnou  se nazývá chudokrevnost. Vyskytuje 
se pomìrnì Èasto a jejími symptomy jsou pobledlé tváøe, ble-
dá sliznice rtù a oèních spojivek, mdlý pohled a teskné oèi, 
tenké,  nehty, èastá únava, slabost a�  závra-
tì, zvonìní v u�ích, zhor�ená  a �patná schopnost



centrace. Chudokrevné dìti bývají  snf�enou 
imunitu, ztrácejí zájem o  kolem a jejich organizmus je 
èasto obecnì nevyvinutý. 

Chudokrevnost je pomìrnì dost  po celém svìtì, 
ve v�ech zemích i u v�ech národù. 

Nedostatek �eleza a s tím spojená  zhor�uje celko-
vou energetiku organizmu a vá�nì ohro�uje zdraví èlovìka. 

Rozpoznáváme tøi stadia deficitu �eleza v organizmu (v�ech-
ny bezprostøednì ovlivòují energetický systém èlovìka): 

1. první stadium - sní�ení podílu �eleza 

jde o krátkodobý, cyklicky se opakující nedostatek �eleza, 
kdy jeho zásoby v organizmu na èas poklesnou; pokud èlovìk 
vykonává tì�kou fyzickou práci nebo aktivnì sportuje, brzy si 
v�imne, �e se mu po vyèerpání hùøe obnovují síly; jestli�e se 
organizmus døíve zregeneroval brzy a výkonnost ve sportu se 
zvy�ovala, nyní potøebuje mnohem víc èasu a sportovní vý-
sledky zùstávají stejné. 

2. druhé stadium nedostatku �eleza 

zásob tohoto prvku rychle ubývá a tento jev je doprovázen 
sní�ením míry nasycenosti sérovým �elezem a transferinem; 
v bì�ném stavu, bez zatì�ování, se takový èlovìk cítí normál-

 ale staèí, aby se fyzická zátì� trochu zvý�ila (napøíklad se 
probìhl nebo vystoupal  schody do druhého èi tøetího 
patra), a ihned se udýchá, pocítí slabost a leckdy ho i polije 

 pot; takováto situace je u� vá�nìj�í a znamená, �e je 
nutné uvést do normálu nejen hladinu �eleza v organizmu, ale 
také mnohé v  zmìnit 

3. tøetí stadium - �elezodefícitní anémie 
zásoby �eleza v organizmu jsou nedostateèné a míra na-

sycenosti sérovým �elezem a transferinem je zoufalá, rovnì� 
se  sni�uje hladina hemoglobinu a mno�ství erytrocytù; 
objeví  v�echny symptomy  vèetnì bledosti a celkové 
slabosti organizmu,  zøejmé, �e je nutné zaèít konat, proto�e 
v opaèném  bude mít takový èlovìk, jemu�  katastro-
ficky nedostává �ivotních sil, velmi tì�ký �ivot. 

Ve v�ech tøech stadiích anémie efektivnì pomáhá biologic-

ké �elezo Tian shi. Jeho výrobci vzali v potaz bohaté klinické 

zku�enosti s u�íváním pøípravkù obsahujících �elezo, které 

pomáhají pøi léèbì �elezodefícitní chudokrevnosti. Na zákla-

dì tìchto odùvodnìných dùkazù ze strany mnoha vìdcù byl 

sestaven pomìrnì slo�itý recept na výrobu pøípravku biologic-

ké �elezo. Mezi jeho komponenty patøí: laktát �eleza, kyselina 

listová, vitamin C a glukóza. Laktát �eleza je skvìlou pøísadou, 

nebo� se vyrábí z dvouvalenèního �eleza a na rozdíl od ostat-

ních �elezitých pøípravkù u nìj nejsou známy

jako drá�dìní �aludku a støevního traktu èi zácpa, nevolnost, 

zvracení a jiné negativní reakce. V porovnání s ostatními pre-

paráty, napøíklad síranem �eleza, se laktát �eleza mnohem 

lépe vstøebává. 

Biologické �elezo Tian shi obsahuje kyselinu listovou, je� 

je nezbytná pro rùst a dìlení bunìk a napomáhá zrání eryt-

rocytù. Nedostatek této kyseliny v organizmu mù�e zpùsobit 

velké zdravotní problémy, nevyjímaje vznik zhoubné

cytární anémie, která se vyznaèuje abnormálním zmen�ením 

erytrocytù (pod normou). 

Vitamin C v tìle vytváøí kyselé prostøedí, která je pro vstøe-

bávání �eleza nejpøíhodnìj�í. Dal�í, neménì  vlastnost 

vitaminu C spoèívá v tom, �e brání  dvouvalenè-

ního �eleza, podporuje jeho trávení a  kyselinu listovou 

v biochemicky aktivní prostøedek. 

Ve slo�ení pøípravku biologické �elezo Tian shi nechybí 

ani glukóza, nebo� ta slou�í jako nositel prvku �eleza a znaènì 

napomáhá jeho vstøebávání. 

Biologické �elezo Tian shi se li�í od ostatních pøípravkù 

s obsahem �eleza: obsahuje je mnohem víc ne� bì�né pre-

paráty a pùsobí na organizmus efektivnìji. Velmi vhodný je 

 poèáteèním stadiu anémie, nebo� se pøi jeho u�ívání dají 

zásoby  v organizmu zvý�it  normální  V po-

kroèilej�ím stadiu zvy�uje obsah �eleza v krevním séru a

veò  aby docházelo k jeho  a soustøeduje jej 



v organizmu. Nakonec v posledním stadiu
 pøípravek zadr�uje proces  obsahu hemoglobinu 

pøi soubì�ném zvy�ování zásob �eleza i  obsahu v krev-
ním séru a obecnì odstraòuje symptomy

Pøíklad 
Pìtatøiceti  �ena u� dlouhou dobu trpí

a v dùsledku nepøetr�itého krvácení se její organizmus velmi 
vysílil, proto se u ní vyvinula  chudokrevnost. Bylo rozhodnu-
to, �e se �ena musí podrobit operaci. 

Bìhem pøíprav k chirurgickému zákroku jí bylo doporuèe-
no, aby u�ívala biologické �elezo po jedné kapsli 2x dennì, 
pøípravek Vejkan rovnì� po jedné kapsli 2x dennì, biologic-
ký vápník po jednom prá�ku ka�dou noc a biologický zinek 
v mno�ství tøi kapsle 3x dennì. Po prvním mìsíci, v nìm� pa-
cientka u�ívala v�echny uvedené pøípravky Tian shi, krvácení 
ustalo. A za dal�í dva mìsíce se �ena uzdravila úplnì a pláno-
vanou operaci bylo mo�né zru�it. 

Duchovní energie
 duchovní energii ji� víme, �e se vytváøí a hromadí v

vì, pøesnìji øeèeno v mozku, a také �e nekontrolovaná emoci-
onální aktivita vykazuje velké ztráty energie. Kvalita a mno�-
ství energie horního energetického pole urèuje, jaký bude fy-
ziologický stav mozku, mozkových cév a tkání v tìle
je proto nutné starat se o dvì  hlídat své emoce a peèovat 
o mozkové cévy a

Ov�em kontrola emocí a ovlivòování svého du�evního 
stavu nejsou vùbec jednoduché, vy�adují pøedev�ím vysokou 

 uvìdomìní a smysl pro sebekontrolu. Uvìdomìní si 
sebe sama  nejvy��í úrovní zralosti èlovìka. Nejprve si jedi-
nec uvìdomuje své  potom své pocity a pøání a nakonec 
se nauèí rozli�ovat rùzné slo�ky svého slo�itého organizmu. 
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Na takové úrovni u� èlovìk chápe, �e je sám slo�en z tìla, 
rozumu, pocitù, emocí, �ivotní energie a jistého, prozatím ne-
identifikovatelného �duchovního" prazákladu. A pokud se po-
zvedne je�tì vý�, pochopí pøíèiny svých rozmanitých nutkání, 
pohnutek, pøání a podnìtù a takté� spatøí, nakolik ovlivòují 
jeho chování i jeho celkový zdravotní stav. Povznesený èlovìk 
se nyní u� neztoto�òuje se svými touhami, pøáními a chtíèem 
ani se neupíná k hmotným vìcem a materiálnímu prospìchu, 
nýbr� má své pocity i èiny plnì pod kontrolou. Také postupuje 
mnohem rozumnìji, je uvìdomìlej�í a cílevìdomìj�í a jeho 
vnitøní du�evní �ivot se øídí jiným �ebøíèkem  je svo-
bodný, zdravý a nezávislý na svých pøáních a emocích. Na-
víc pøi takové úrovni sebeuvìdomìní se èlovìk nauèí ovládat 
své emoèní rozpolo�ení, umí se vlastní vùlí pozitivnì naladit, 
vyvolat ve své du�i povzná�ející emoce a také je dlouhodo-
bì udr�ovat. A to samo o sobì znamená, �e jeho energetika 
bude trvale na vy��í úrovni, co� je pro organizmus blahodár-
né. Proè? Proto�e se v nìm vytváøejí  jim� se také 
øíká �vitaminy radosti", a ty v organizmu provádìjí dùle�itou 
a úèinnou ozdravnou práci. 

Jestli�e døíve èlovìka ovlivòovaly negativní informace 
zvenèí a mohly ho snadno podrá�dit, pøivodit mu �patnou 
náladu a vyvolat bouøi záporných emocí, tak�e se kvùli nim 
cítil zoufalý a ne��astný, a v dùsledku toho konal neuvá�ené 
a nesprávné èiny, nyní vìci vidí a pøijímá zcela odli�nì. U� 
se nesna�í negativní informace zatlaèovat do pozadí a pøe-
konávat silou vùle, nýbr� je vnímá jinak, dovede je zhodnotit 
a následnì i vyu�ít. Znovu opakuji: hovoøit o tom je snadné, ale 
ve skuteènosti jde o tì�kou práci s vlastním vìdomím, vy�adu-
jící nesmírnou trpìlivost, a o  schopnosti kontrolovat 
své my�lenky, emoce i èiny. 

Nyní si to uká�eme na pøíkladech. Ve v�ech jde o nega-
tivní skuteènosti, o my�lenkové a emoèní procesy probíhající 
ve vìdomí, kterému se lidská bytost absolutnì podøídí. 
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 vy�ívání ve stesku 

Nastává tehdy, kdy� èlovìku zemøe partner anebo nìkdo 
velmi blízký. Vìci se  tak, �e událost nastala a ji� se nedá 
zmìnit, prostì se  dál. Jen�e takováto osoba to nedoká-
�e, a namísto toho se jí neustále honí hlavou minulost a vzpo-
mínky na zesnulého. Takovýto èlovìk pøestane �ít reálným �i-
votem, od souèasnosti se odvrátí a �ije jen minulostí. Je samo-
zøejmé, �e to není správné. Na co èlovìk vydává svou �ivotní 
energii? Na zcela zbyteèné vzpomínání na minulost, a k tomu 
netøeba dodávat, �e to je nehorázné mrhání  Nehledì 
na  �e silná negativní emoce zvaná stesk sama transformuje 
�ivotní energii v jiný druh deprimující energie, která potlaèuje 
�ivotní èinnost bunìk. 

2. touha po pomstì 
Èlovìku nìkdo ublí�í a on se cítí ura�en, a proto tou�í 

po pomstì. Co se pøitom odehrává v organizmu? V jeho vì-
domí vznikne my�lenkový tok zamìøený na to, aby o èlovìku, 

 ho  nasbíral co nejvíce informací, prozkoumal 
v�echny mo�né varianty pomsty, nìkterou z nich si vybral 
a pak u� jen vyèkával na nejvhodnìj�í okam�ik, kdy bude 
moci svùj zámìr uskuteènit. 

V takovém pøípadì touha po pomstì zcela èlovìka ovládne 
a uèiní z  svùj nástroj, pøièem� z nìho vysává v�echnu 

 energii. 

3. závislost na alkoholu, sexu, jídle a podobnì 
Èlovìku byly dány do vínku city proto, aby se správnì ori-

entoval ve svìtì kolem sebe a umìl komunikovat s ostatními 
lidmi. Existují pocity, které èlovìku pøiná�ejí pøíjemné vje-
my; to v�ak ale neznamená, �e by je mìl neustále stimulovat. 
U nìkterých lidí v�e probíhá naopak: jejich my�lení i �ivotní 
styl smìøují k vyvolávání potì�ení a rozko�e. Nev�ímají si, �e 

 tento proces zcela pohlcuje a degraduje na úroveò dvouno-
hých zvíøat. Narkomani a alkoholici vyu�ívají rozum i tìlo jen 
k  aby  nìjakým, co mo�ná nejsnadnìj�ím zpùsobem 

 a sehnali svou potøebnou denní dávku. 

Ov�em obdobnì se chovají lidé, které bychom mohli na-
zvat jako po�itkáøe èi lovce vá�ní a rozko�í. Vìt�inu volného 
èasu vìnují tomu, �e si vyhledávají vhodné partnery, podnì-
cují fantazii a ukojují své vá�nì. Extrémním pøípadem tohoto 
typu lidí je sexuální maniak - takto zvrácený èlovìk �ije proto, 
aby obsluhoval své zvrhlé sexuální potøeby, k èemu v�ak musí 
chytøe vyu�ívat rozum, znalosti, mo�nosti i fyzické tìlo. 

 tìchto posedlostech hovoøí èín�tí bioenergetikové, kdy� 
vyprávìjí o specifických vlastnostech emoèní a moudré inte-
ligence. Jestli�e emoèní inteligence pøevládá nad moudrou, 
èlovìk �ije jen pro svá pøání a vá�nì a leckdy se dostane, ani� 
by si toho (ve vìt�inì pøípadù) v�imnul, pod nadvládu té èi oné 
posedlosti. U� nepatøí sám sobì, nýbr� obsluhuje ten èi onen 
pocitový, ideový nebo jiný tok; stává se doslova jeho otrokem 
a celou svou bytostí mu slou�í (odevzdává mu své vìdomí, �i-
votní energii i fyzické tìlo). Kolik projevù obdobné hromadné 
posedlosti jsme pro�ili v minulosti a kolik jí vidíme v pøítom-
nosti - dvì svìtové války, velké mno�ství dal�ích váleèných 
konfliktù a v poslední dobì  A to nepoèítáme ma-
lièkosti, s nimi� se potýkáme v bì�ném �ivotì - hrubost,
vost a otevøené

Jsem pøesvìdèen, �e nejefektivnìj�í cestou  ozdravení orga-
nizmu je práce s uvìdomìním za úèelem promìny a odstranìní 
�kodlivých charakterových vlastností, schopností, dovedností 
a návykù. V�echno ostatní jako  relaxace není efek-
tivní: èlovìk si odpoèine, pøeladí na jiné my�lenky... Jen�e 
velmi záhy ho problémy ka�dodenního �ivota znovu dosta-
nou.  otroky svých zvykù, pocitù a  Neplýtvej-
te drahocennou �ivotní energií,  svùj rozum a tìlo! 
Zlozvyky a pocity z vás vysají ve�kerou �ivotní energii a chu� 
do �ivota, vezmou si v�e a odejdou, pøièem� vás zanechají zni-
èené a vyu�ité. Namísto toho se  se v�í �ivotní ener-

 na moudrou inteligenci, proto�e jedinì ona vám umo�ní �ít 
ve zcela jiných kategoriích a plnohodnotnì se tì�it ze �ivota, 

 -



a zároveò  sebou samým, na svém místì a pracovat 
 svém �ivotním  *
Ale je�tì se na chvíli vrátíme  posedlosti. Organizmus 

 je svérázným energetickým systémem, jeho� energie 
se soustøeduje kolem duchovního centra (mícha a mozek), 

 kanálu a kanálu  èlovìk nìèím posedlý 
a emoènì plane, �ivotní energie jeho organizmu se rozptyluje 
od duchovního centra a smìøuje k uskuteènìní toho, co èlo-
vìk  k rozmìlòování a úniku energie, a to má 
za následek celkové energetické oslabení organizmu. Je-li èlo-
vìk klidný a uvá�livý, pak se nic takového nestane. 

Metoda, jak se zbavit pocitù ura�ení z minulosti 
 ura�ení v nitru èlovìka dlouhodobì døímá a tvoøí je-

den z nejsilnìj�ích faktorù, který zneèi��uje �ivotní pole èlo-
vìka. Ura�ení je v podstatì program (informace o

 a podobnì), jen� je pøikrmován, napájen, o�ivován 
a naplòován energií v�dy, kdykoli si èlovìk na bývalého trýz-
nitele vzpomene. Nemusíme opakovat, �e takovéto pøipou�tì-

 si rùzných urá�ek a  jako takové (a èlovìk se urá�í 
kvùli  hloupostem) naru�uje pøirozenou celistvost 
struktury �ivotního pole a nepozorovanì vede k problémùm 
fyzického tìla. 

A �e takových problémù mù�e být hodnì, o tom svìdèí 
následující výòatek z èlánku bìloruského fyzika A.
ka  hledej tam, kde jsi je ztratil", v nìm� Vejnik pí�e: 

 na�imi novodobými fyzickými pøístroji zatím nejsme schop-
ni rozpoznat, kterému orgánu odpovídá ten èi onen konkrétní 
typ emoèního stresu. Proto se budeme muset podívat na lé-
èebnou praxi. Uvedu pøíklady pozorování nìkterých léèitelù; 
èást tìchto pøíkladù jsem provìøil i sám na sobì a na svých 
blízkých a známých. 

Nesprávné �ivotní pøesvìdèení, výbìr nesprávné �ivotní 
celty a následné rozèarování má za následek onemocnìní srd-
ce,  pocházejí na�e duchovní  Zvrácený pøístup 
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 práci vede k nemocím mozku, èasté zamilování a pro�ívání 

milostného utrpení zase vyvolává nemoci plic (u lidí s vùlí) 

nebo �títné �lázy (u lidí s umìleckou náturou). Ze závisti se 

zase vyvíjejí nemoci jícnu, z nadmìrné cti�ádostivosti nemo-

ci nadledvinek a z lakoty èi �árlivosti ledvinová onemocnìní. 

Strach obecnì zpùsobuje nemoci jater, strach z aktivního pøí-

stupu støevní problémy. Vychytralost je základem onemocnìní 

�aludku, sexuální nejistota a nedùvìra v sebe sama vede k ne-

dostateèné èinnosti slinivky bøi�ní, z ní� se dále mù�e vyvinout 

i diabetes (platí o �enách i mu�ích). Pokud se man�elé k sobì 

energeticky nehodí, mohou kvùli tomu vzniknout nemoci po-

hlavních �láz, prostaty nebo vejcovodù. Pøehnaný a� zvráce-

ný mateøský instinkt má za následek nemoci mléèných �láz 

a prsou. Potlaèená aktivita krve a nemoci sleziny se vyvinou 

tehdy, kdy� je èlovìku vnucován urèitý �ivotní styl, napøíklad 

pøíbuznými, který mu je zcela cizí, a také pøi podøízenosti 

a dobrovolném otroctví (v pøípadì, kdy� osud èlovìka urèují 

j iní lidé). Èlovìk, který �ije minulostí a vzpomínkami, namísto 

aby si u�íval dne�ního dne, mù�e oèekávat problémy s páteøí. 

Popudlivé a zlostné lidi èasto trápí poruchy tvorby �luèi, pode-

zíravé problémy s tvorbou  Nerealizovaná vládychtivost 

a panovaènost má za následek astma,  -

 zranìná cti�ádostivost a je�itnost - rýmu a chøipku a tak 

bychom mohli pokraèovat." 

Ze své zku�enosti mohu dodat, �e prakticky za ka�dou 

negativní emocí a emoèním stresem se skrývá pocit ura�ení. 

Urá�livost a pro�ívání urá�ky jsou základem velkého mno�ství 

v�ech mo�ných nemocí a sociálních konfliktù. 

Mimochodem èínská tradièní medicína a bioenergetika 

pøi�ly na to, co v�echno funkce organizmu a tìlesné orgány 

ovlivòuje (vèetnì emocionálních vlivù). 
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Na základì táto tabulky zjistíme, �e napøíklad zlost a hnìv 
se projevují køikem a mají vliv na játra a �luèník, zatímco 
strach, jemu� odpovídá sténání a úpìní, pùsobí na moèový 
mìchýø a ledviny; �tìstí je doprovázeno smíchem a tak dále. 

Pokud známe souvzta�ností mezi pìti elementy, mù�eme 
se touto tabulkou úspì�nì øídit. Pøipomínám, �e k prvotním 
elementùm se øadí døevo, oheò, Zemì, kov a voda. Na dal�í 
stránce pøedkládám valí pozornosti diagram, který tyto vlivy 

odhaluje. Vysvìtlím vám to na konkrétních pøíkladech. Zaène-
me  døeva: podívejte se do tabulky na sloupec, který odpo-
vídá tomuto elementu. V�e uvedené v tomto sloupci stimuluje 
oheò a jím kontrolované funkce. Tak�e  ovlivòovat 
element døevo, mù�eme nepøímo stimulovat a posilovat srd-
ce a v�echny jeho funkce. Souèasnì element døevo potlaèuje 
a podøizuje funkce elementu Zemì. Èím výraznìji se zvlá�t-
nosti prvku døevo projevují, tím silnìji jsou vlastnosti elementu 
Zemì tlumeny a pøebíjeny. Tudí� platí, �e èím víc se èlovìk 
rozèiluje a køièí, tím hùø mu pracuje �aludek, slezina a tím 
obtí�nìji se soustøeduje. Døevo má uvolòující  také na kov, 
ale není tak výrazný a pøímý, jako tomu je v pøípadì Zemì. To 
znamená, �e køik, zlost, vítr a kyselá chu� zhor�ují fungová-
ní plic, tlustého støeva a kù�e. Budeme-li stimulovat element 
vody (v�ím anebo jen èástí  co je uvedeno ve sloupci 
odpovídajícím tomuto elementu), zároveò upevníme element 
døeva i funkce s tímto prvkem spojené. 
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 medicína a bioenergetika nám pøedkládají 
 klíè k regulování vlastní energetiky a v�ech funkcí orga-

nizmu, jejich uvedení do normálu a vylep�ení
 Napøíklad èlovìk, který se nadmìrnì rozèiluje, je vznìt-

livý, urá�livý, vztahovaèný, èasto køièí a utrhuje se na ostatní 
kvùli malièkostem, by se mìl vyvarovat v�eho, co je uvedeno 
ve sloupci elementu døevo, a omezenì vyu�ívat i to, co je uve-
deno ve sloupci pod elementem voda. Zato mù�e v hojné
u�ívat a vyhledávat v�e popsané ve sloupcích elementù kov 
a Zemì. Celková energetika organizmu se vyrovná a následnì 
se zmìní i chování a emoèní stav èlovìka. Ihned po dosa�ení 
�ádoucích výsledkù se má potlaèující vliv na døevo oslabit, 
aby nebyl stimulován energetický nepomìr smìrem k elemen-
tùm kov a Zemì. Podle údajù uvedených v tabulce mù�eme 
regulovat i ostatní funkce.  �' '  ' 

Musíte mít v�dy na pamìti, �e od èlovìka je vy�adována 
 sebekontrola a regulace energetické rovnováhy. 

Nyní se vra�me k práci s emocemi a charakterovými vlast-
nostmi a podívejme se, jaké dal�í zpùsoby mù�eme vyu�ít. Jak 
se zbavit dávných pocitù ura�ení, døímajících kdesi uvnitø nás? 
Budeme se øídit radami lana Gowiera, jen� se tìmto otázkám 

 také z  �e jemu samému se  vymstila 
- pøivedla ho a� k amputaci nohy a rakovinì. Jeho doporuèení 
spoèívají v následujícím, vybavte si èlovìka, který vás urazil, 
konkrétnì a pøesnì si ho pøedstavte (pokud máte jeho fotografii, 
dívejte se na ni), jako kdyby se nacházel pøímo pøed vámi. Pro-
neste za sebou ní�e uvedené vìty nahlas, jednu po druhé. Za-
ènìte tou první a a� bude skuteènì upøímná, pøistupte k dal�í. 

Promíjím  a odpou�tím. 
Odpust  ty mnì! 
Dìkuji
Velebím tì. 

Kdy� se zaènete touto radou øídit, zjistíte, �e to vùbec není 
snadné a vy�aduje to velké vypìtí vùle a rozumu. Zejména zpo-

èátku bude tì�ké dívat se na obrázek nenávidìného èlovìka 

a pøitom mu chtít odpustit. Mo�ná, �e se v�echno ve vás proti 
 vzbouøí a va�e nitro zaène vyhledávat v�elijaké argumen-

ty a pøeká�ky, aby tomuto èlovìku nemuselo odpustit. Dokon-
ce pocítíte, kde se pøesnì ve vás uhnízdila ona urá�ka (to je 
dùle�ité, proto�e pokud s tím nìco neudìláte, brzy se objeví 
nemoc tohoto místa). Pocit ura�ení a urá�livost obecnì se pro-
mìnily v �ivého tvora, konkrétnì �íznivého upíra, který velkými 
dou�ky z va�eho tìla upíjí �ivotní  A pamatujte na to, �e se 
bude bránit - v�dy� se chystáte jej znièit My v�ichni, kdo jsme 
na nìkoho èi nìco ura�ení, v sobì nevìdomky pìstujeme ne-
tvora, jeho� se potom nemù�eme zbavit, ba naopak se mu celý 
�ivot podøizujeme, obsluhujeme svou ura�enost a umo�òujeme 
vzniknout dal�ím �kodlivým a nepotøebným vlastnostem. 

Pokud se ve vás ji� pøi proná�ení první vìty Já ti odpou�tím 
nìco bouøí a je vám to celé nepøíjemné, pøípadnì se dostaví 
dal�í odpor, popøemý�lejte o tom a ptejte se, proè tomu tak je. 
Je evidentní, �e vás tato nenávist, antipatie a pøedev�ím po-
cit silného ura�ení zevnitø nièí. Znovu a znovu opakujte vìtu 
Já ti odpou�tím - tak se dostanete do stavu jako  meditaci 
a zapoènete vnitøní dialog. Postupnì zaènete problém chápat 
jinak a k bývalému trýzniteli si vytvoøíte jiný vztah, a kromì 
toho pøed vámi v�echny události minulosti vyvstanou v novém 
svìtle. Kdy� se èlovìk urazí, je to, jako by pobýval v bublinì 
naplnìné  která ho omezuje. Pokud vsak o vìcech 

 a z této bubliny vystoupí, pocit ura�ení pøestane 
existovat, ztratí svou úèinnost, zbaví se emocionální stránky 
a promìní se v pouhou informaci nebo zku�enost z minulosti. 
Nejprve musíte udìlat kus potøebné vnitøní uvìdomìlé práce, 
teprve poté mù�ete se v�í upøímností øíct: Já ti odpou�tím. Jak-

 dosáhnete takovéhoto stavu, problém zpùsobený pocitem 
ura�ení zmizí a vy budete svobodnìj�í, ��astnìj�í a zdravìj�í. 
Jak je to nádherné! 

Jak dlouho bychom mìli toto cvièení praktikovat? To zále�í 
 povaze èlovìka a  jeho duchovní zralosti, nìkdo na to 

potøebuje nìkolik dnù, jiný  ale nìkteøí i mnoho let! 

 -



A nyní pøistupte ke druhé vìtì:  mnì! Uvidíte,
nyní se budete cftit  lépe a v�e pùjde snáz.
cvièení opakovat znovu a znovu, poznáte, �e v bývalém kon-
fliktu jste hráli urèitou roli,  nyní mù�ete odhalit. Mo�ná si 
øeknete, �e kdybyste se zachovali jinak, vztah s touto osobou 
by se vyvinul jiným zpùsobem. Pøi praktikování tohoto cvièení 
si uvìdomíte, v èem jste chybovali, a projevíte lítost, pøípadnì 
se budete kát. Krupobití oèistných slz z va�í du�e smyje nános 
toho, co jste provedli v minulosti, a svìt bude hned vypadat 
pestøej�í, záøivìj�í a veselej�í. Ké� vám Bùh umo�ní pro�ít toto 
kouzlo vnitøního prozøení! Je nádherné! To vím, proto�e je 

 pro�ívám i já, kdy�  tyto øádky, a pøedávám vám své 
postøehy a zku�enosti. Je to kouzlo opro�tìní, je� doká�e èlo-
vìka v m�iku vyléèit. 

Pokud jste pøi proná�ení vìty Odpust i ty mnì! pro�ili vnitø-
ní  jak  ji popisoval, pak dvì zbývající vìty 
u� pùjdou hladce - právì na tomto úseku duchovní léèebné 
kúry se projeví fenomén zvaný duchovní prozøení. 

Vìty jako Dìkuji ti a hned poté Velebím tì u� pùjdou
ce samy. U duchovnì zaslepeného èlovìka by vùbec neby-
lo mo�né, �e by velebil nìkoho, kdo mu v minulosti ublí�il. 
A proto proveïte malý kontrolní test: pøedstavte si svého nej-
vìt�ího nepøítele, pøípadnì toho, kdo vám døíve ublí�il nej-
víc, a v duchu mu podìkujte a velebte ho. Vìt�ina  pøi 
tom pro�ívá nepøíjemné pocity, fyzické nepohodlí a hlavnì 
se tomu  brání. Pravdou  je, �e právì nejvìt�ím ne-

 bychom  a velebit je. A zdalipak víte 
za  Za to, �e nás probuditi z duchovního spánku, donutili 
nás, abychom  do aktivní duchovní èinnosti, a odha-

 nám, v èem jsme na duchu a rozumu nedokonalí. Pøi�li do 
na�eho �ivota, aby nám  odpracovat na�e karmické 

 pochopit jednu dùle�itou pravdu: v �ivotì nic 
 jen  a v tomto  karma zaøídila, aby se 

vá�  setkal s osudem va�eho nepøítele. A to proto, abys-
 stali dokonalej�ími  Kdy� nás nìkdo
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nebo nám ublí�í, jsme nuceni udìlat kus duchovní práce se se-

bou samým, pochopit mnoho nových souvislostí, oèistit se od 

nepotøebných nánosù, a staneme se tak silnìj�ími a dokona-

lej�ími. Pøekonali jste v sobì pocit ublí�ení, vylouèili ze sebe 

spoustu negativního a promìnili se v jiného èlovìka. Hnilobná 

pøíchu� ura�ení, nespokojenosti a rozèarování, která zákeønì 

podkopávala va�e zdraví, se rozplynula. 

Po ukonèení duchovního cvièení na odpu�tìní se budete 

cítit lehèí, uvolnìní a hlavnì osvobození od nepochopitelného 

vnitøního napìtí, je� vás døíve su�ovalo. A také si uvìdomíte, 

�e i  lidé mají svou hodnotu, byt se vám zdají být �patní. 

Mo�ná, �e se va�e názory s mínìním toho druhého èlovìka 

rozcházejí, ale oba dostáváte pøíle�itost se dále rozvíjet ne-

závisle jeden na druhém, ani� byste byli spojení negativními 

pouty. Nyní se chováte pøirozenì a u�íváte si vnitøní svobody 

a uvolnìnosti. 

Gowler doporuèoval, abychom práci zamìøenou na pøe-

tvoøení ura�ení zaèínali u nejjednodu��ích, ménì bolestivých 

urá�ek a nekomplikovaných pøípadù vzájemných vztahù. Na-

pøíklad si vzpomeòte na cestujícího, který vám nedopatøením 

�lápl na nohu nebo do vás strèil. Ze zaèátku je vhodné pro-

vádìt my�lenkové cvièení na zpracování ura�ení pravidelnì, 

tøeba jednou dennì. Postupnì mù�ete pøecházet ke slo�itìj�ím 

pøípadùm, zamotaným vztahùm s ostatními lidmi a k nejtì�-

�ím �ivotním urá�kám, proto�e to jsou ony, které ve vás vyvo-

lávají nejvìt�í energetickou disharmonii a zpùsobují chronická 

onemocnìní. 

Nyní v�ak pøejdeme k jinému tématu: fyzickému

mu) stavu mozku, který je závislý pøedev�ím na tom, co pøesnì 

se spolu s krví do nìj dostává a v jakém stavu jsou mozko-

vé cévy. Klasickým pøíkladem je  mrtvice: nìkterá 

 cév v mozku se ucpala, do nìkteré èásti mozku pøestal být 

dodáván kyslík a �iviny a následnì do�lo k jejímu odumøení. 

 jedna Èást mozku nefunguje, znamená to, �e se vytratí i 

 kterou kontrolovala a vykonávala. Mù�e dojít ke ztrátì 
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 neschopnosti pohybu, v jiném  se  nìkteré 
tìlesné èásti a podobnì. To je jasný  jak hmotná èást 
mozku ovlivòuje energetickou rovnováhu organizmu. 

Oèista cév 
Pro plnohodnotné obnovení energetické rovnováhy je nut-

né  zdravou krev, dobøe se stravovat a mít èisté cévy. Jak se 
správnì stravovat, tomu se nyní vìnovat nebudeme, namísto 
toho si povíme, jak správnì oèistit soustavu cév v organizmu. 
 hned je zapotøebí podotknout, �e oèistná procedura pro 

 kterou popisuji ní�e, nemá bez souèasné oèisty tlustého 
 a jater tu správnou úèinnost. 

Vývar z chvojí 
Velmi dobøe se osvìdèil vývar z mladého smrkového, bo-

rovicového nebo jedlového jehlièí. 
Pøednì chvojí je kvalitním zdrojem vitaminu  jeho� do-

statek napomáhá rychlému okyslièování odpadu v organizmu, 
jejich promìnì do podoby koneèného produktu a následného 
vylouèení z tìla. Smrkové jehlièí má navíc vysoký obsah éte-

 olejù, které jsou pøirozenými rozpou�tìdly. Tyto dvì 
vlastnosti dìlají z pøípravkù obsahujících smrkové jehlièí silný 
oèistný prostøedek. 

V lékaøství se pou�ívá preparát s názvem  který je 
vlastnì padesátiprocentním roztokem éterického oleje ze smr-
kového nebo borovicového jehlièí smíchaného s broskvovým 
olejem. Má  vliv na svalstvo moèových cest, zpo-
maluje vývoj a mno�ení bakterií vyvolávajících nemoci a je 

 co� pomáhá pøí ledvinových kamenech. 

 neménì dùle�itá vlastnost jehlièí spoèívá v tom, �e 
má výraznou trpkou chu� a stahující úèinek. Jestli�e vitamin 
� napomáhá okyslièování odpadu, éterické oleje je rozpou�tí 
a navíc  cévy a jsou  Díky  vlast-
ností se produkty rozpadu v organizmu obalí  oleji 

 snáze se vytyèují z organizmu. 

Vývar z chvojí je mo�né u�ívat dvìma zpùsoby: vnitønì, 
kdy se pije jako èaj, a k zevnímu upotøebení jako léèivé kou-
pele; nejefektivnìj�í je v�ak oba zpùsoby kombinovat. 

Pøíprava léèebných prostøedkù z chvojí 
Vývar na pití: pìt polévkových  nadrobno

ho jehlièí z mladého smrku, borovice nebo jedle (aktuálního 
roku) zalijeme pùl litrem horké pøevaøené vody.  de-
set minut na mírném ohni a necháme na noc odstát v teplém 
místì.  nalijeme do termosky a popíjíme teplé 4x a� 
6x v prùbìhu dne namísto vody, v�dy po pùl sklenici. Ka�dý 
den je tøeba pøipravit nový odvar, proto�e se musí u�ívat vý-
hradnì jen teplý, kolem 36-40 °C! Jak dlouho budete chvojo-
vou kúru provádìt, to závisí na vás, je to individuální. Mù�ete 
se øídit pøirozeným indikátorem, kterým je vlastní moè. Podle 

 zakalení poznáte, zda léèivý odvar ji� zaèal pùsobit. Jak 
se budou odpad a soli v tìle rozpou�tìt, moè bude podle toho 
mìnit barvy a získávat nejrùznìj�í odstíny. Jakmile bude mít 
znovu pøirozenou barvu, znamená to, �e oèista organizmu je 
ukonèena. 

Nejvhodnìj�í období k provádìní léèebné kúry s chvojím 
je po Novém roce, a to z nìkolika dùvodù. Zaprvé vyhoze-
ných vánoèních stromeèkù je hodnì a nemusíte chodit do lesa 
a zadruhé v tomto období je biorytmus ledvin a moèového 

 nejaktivnìj�í a nejsilnìj�í, tak�e tyto orgány nebudou 
pøetì�ovány nadmìrným vyluèováním odpadù. 

Chvojovou koupel pøipravíme následovnì: vezmeme bo-
rovicové jehlièí i malé vìtévky a v�echno to nadrobno podr-

 mù�eme pøidat i �i�ky, samozøejmì také rozkouskované 
nadrobno. Staèí jeden gram smìsi na sedm a� osm litrù vody. 
Necháme tøicet minut vøít, pøelijeme do uzavíratelne nádoby 
a na dvanáct hodin odstavíme. Správný odvar z jehlièí by mìl 
mít sytou hnìdou barvu. Napustíme vanu teplou vodou (36� 
40  a obsah nádoby do ní vylijeme. 

Koupel by mìla trvat deset a� dvacet minut, ale múze to být 
i více - v�e závisí na tom  èlovìk  Pøi opakovaných 



chvojových koupelích zvy�ujeme teplotu vody od procedury 
k proceduøe, ale jen dokud cítíme, �e nám to vyhovuje. Po 
ka�dé koupelí se alespoò deset a� dvacet vteøin sprchujeme. 
Staèí dvì ozdravné koupele týdnì, celý cyklus trvá minimálnì 
mìsíc. 

Kombinací chvojových koupelí a pití odvaru z jehlièí dosáh-
neme nejvy��ího mo�ného oèistného efektu. O vèasném ukon-
èení chvojové kúry se rozhodujeme podle zbarvení moèi. 

Valerij Ti�èenko uvádí, �e pøi pravidelném u�ívání chvo-
jového odvaru se z tìla vylouèí nejen jedy a odpad, ale také 
radionukleotidy. Pøedpokládá se, �e pøi dùkladné oèistì orga-
nizmu se zbavíme a� 80 % nemocí a neduhù, které nás trápí. 
Je vidìt, �e zejména mikrobi a houby nemají jehlièí kvùli jeho 
vlastnostem rádi. 

Chvojové koupele také chválí Sebastian Kneipp, P. M. Ku-
rennov a A. S. Zalmanov. Kneipp s Kurenovem si zejména v�í-
mají jejich blahodárného vlivu na oèistu kù�e a cév a stimulu-
jícího úèinku na nervovou soustavu. Zalmanov se kromì toho 
zamìøuje také na dùkladnou bunìènou oèistu - ka�dá buòka 
organizmu je zbavena �toxinù únavy", co� jsou mikroskopic-
ké trupy uhynulých bunìk, které vznikají naprosto pøirozenì 
bìhem �ivotní èinnosti organizmu. Musí z nìj být zavèas od-
stranìny, pokud to tìb nezvládá anebo to dìlá v nedostateè-
ném mno�ství, mù�e nastat vlastní otrava organizmu, jeho� 
prvním symptomem je rychlá únava. 

Pro správné vy�ivování mozku a cév se hodí biopøísady Tian 
shi, napøíklad potravinový doplnìk s vápníkem, který aktivuje 
du�evní èinnost. Základním komponentem je prá�ek ze spe-
ciálnì opracovaných èerstvých kostí hovìzího skotu a lecitin. 
Tato pøísada organizmu dodá nezbytné kalcium, zlep�í celkové 
vy�ivování mozku a nervové soustavy, aktivuje èinnost moz-
kových bunìk a zlep�uje intelektuální schopnosti. Vápník je 
jedním z nejlep�ích prostøedkù k aktivování bunìèné èinnosti 
v mozku který navíc zlep�uje pamì�, oddaluje stárnutí mozku 
a zvy�uje produktivitu mozkových bunìk. 

Vhodné je u�ívat potravinový doplnìk Tian shi zvaný Cho-
likan, který obsahuje resveratrol, rostlinný antioxidant obsa�e-
ný ve vinných hroznech. Má spoustu blahodárných vlastností, 
z nich� nejdùle�itìj�í je preventivní úèinek proti ateroskleróze. 
Kromì toho zlep�uje krevní obìh, odstraòuje nánosy na vnitø-
ních stìnách cév, z èeho� je patrné, �e obecnì pùsobí jako 
prevence proti nemocem mozku a srdce. 

Pøíklad 

Jde o �enu ve vìku osma�edesáti let. Ji� osmnáct let trpí 

vysokým krevním tlakem, který má v souèasnosti hodnotu 

220/180 mmHg. Stì�uje si na bu�ení srdce, bolesti v srdeèní 

oblasti a zhor�ení pamìti i sluchu. 

Poradili jsme jí, aby u�ívala rùzné druhy biopøísad Tian shi. 

Nejprve horký antilipidový èaj, 2x dennì tøicet minut pøed sní-

daní a pøed obìdem. Dále biologický vápník na zlep�ení èin-

nosti mozku, po jedné kapsli jednou dennì. Po dvou týdnech 

léèby se pacientèin krevní tlak sní�il a zastavil na hodnotách 

180/110, stále ji v�ak trápily opakující se bolesti hlavy. Proto 

jsme jí doporuèili do léèebného programu zaøadit Kordyceps, 

a sice dvì kapsle 3x dennì v prùbìhu prvního týdne a poz-

dìji jen dvì kapsle 2x dennì. Po mìsíci léèby se �ena zaèala 

cítit mnohem lépe, bolesti hlavy polevily, zlep�ila se jí pamì� 

i sluch. Krevní tlak se je�tì sní�il a stabilizoval, tak�e nyní do-

sahoval hodnot 170/100. 

Pøíklad 
Mu� ve vìku dvaasedmdesátí let. Dlouhodobì trpí atero-

sklerózou dolních konèetin a v posledních dvou letech má 

pøi chùzi velké bolesti ve svalech na lýtkách, tak�e prakticky 

nikam nechodí. Na chodidle nebylo mo�né nahmatat pulz vù-

bec a v podkolenní tepnì byl velmi sní�en. Z tohoto dùvodu 

mìl mu� neustále studené nohy. Pacient zaèal u�ívat biopøísady Tian shi, a sice Chitosan v mno�ství jedné kapsle dennì v prùbìhu prvního týdne, a poté 
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 2x dennì. Kromì toho mìl popíjet horký antilipido-
 v první polovinì dne. Kdy� pøestal u�ívat Chitosan 

pøe�el na Kordyceps o dvou kapslích 2x dennì a biologický
 po tøech kapslích 3x dennì. Po ukonèení této kúry pacient 

bral je�tì pøípravek  a sice dvì kapsle 3x dennì. Po 
celou dobu u�íval  Po mìsíci léèby se tomuto 

 znaènì zlep�il krevní obìh v dolních konèetinách,
ré nyní byly mnohem teplej�í. Také zaèal samostatnì chodit, 
alespoò na blízké vzdálenosti. Ve tøetím mìsíci ozdravné kúry 
se mu cirkulace v nohou obnovila úplnì, tak�e od té doby byl 
schopen samostatnì chodit i na del�í procházky. 

Energetický kanál a �ivotadárná energie 

U� jsme se zabývali  jak  mo�né  a zlep�it ener-
getické prameny v organizmu. Nyní bychom mìli  k dì-
lení energií v organizmu a k mo�nostem uvedení energetické-
ho systému do normálního stavu. 

Základním po�adavkem na jakýkoli energetický systém je 
jeho  jak pracuje energetický systém èlovìka? Ener-
gie se vytváøí v pramenech a energetických polích a následnì 
je  je nutné, aby proudily organizmem, plnily 
nezbytné funkce a disponovaly odli�ným potenciálem. Nej-

 potenciál v energetickém poli má elektron, zatímco nej-
ni��í mají  jeliko� jsou koneènými spotøebiteli

 èlovìk fyzicky málo aktivní, pak také jeho buòky spotøe-
bovávají málo energie. Cirkulace energií i krevní obìh, jej� 
energie  za  se  na velmi nízké

 systém nefunguje efektivnì, ba dokonce setrvává 
 hranici neèinnosti. Pravidelná  a fyzická zátì� pøed-

 skvìlý  k  energetického systému 
a ke  Buòky aktivnì

 a  a  nutí  aktivnìji pracovat a pohlcovat 
kyslík  vzduchu). Trávicí systém bude

potravu a hormonální systém bude efektivnìji regulovat ve�ke-

ré �ivotní procesy. Pøi pravidelné zátì�i je také stimulován

 - duchovní centrum, jím� se projevuje vùle a který nám 

pomáhá pøemáhat lenost a dal�í zlozvyky. 

Tímto jednoduchým zpùsobem bez zbyteèných  se 

dá pozitivnì ovlivòovat proces obnovení a regulace energetic-

ké rovnováhy. A pohyb je pøirozený a efektivní prostøedek. 

Ale pokraèujme dále. je nám známo, �e energetické kanály 

jsou vlastnì  po nich� se s obrovskou rychlos-

tí pohybují elektrony. Kanály se postupnì rozvìtvují na men-

�í kanálky, a ty se dále dìlí na samostatné elektrické obvody. 

Pravdìpodobnì si z hodin fyziky pamatujeme, �e èím je vodiè 

energie èist�í, tím lépe skrze nìj prochází proud a pohybují se 

v nìm elektrony. Dospìli jsme tedy k závìru, �e dal�ím dùle�i-

tým pøedpokladem pro úspì�né rozdìlování energií je èistota 

organizmu. Z toho vyplývá, �e pro obnovu energetické rovno-

váhy v organizmu je nutné èisté vnitøní prostøedí, které z 80 % 

sestává z  tkání. Vidíme, proè je  starat se o je-

jich oèistu. 

Oèista pojivových tkání metodou s u�itím rý�e 

Lidé si u� v dávných dobách v�imli, �e mnohé pøírodní 

prvky velmi dobøe proèi��ují organizmus jako napøíklad snad-

no dostupná potravina - rý�e. 

Pokud ji pøedem namoèíme do vody, velmi dobøe se z ní 

vymyje nepotøebný �krob. Zùstane  bunièina, která je 

velmi cenným enterosorbentem. 

Aby se rý�e zbavila �krobu co nejrychleji, nìkteøí specialis-

té na oèistu (napøíklad J.  pøidat do vody, 

v ní� se  trochu jedlé sody {polovinu èajové l�ièky 

na jeden litr  jedlá soda napomáhá  rozpu�-

tìní �krobu obsa�eného v

Nejlep�í je rý�i konzumovat na  �aludek, proto�e 

 jsou její úèinky  Znamená to, �e rý�e vytahuje, 

shroma�duje a odstraòuje  hleny, ka-

lové kaménky,  druhu  bakterie 



 soli, zejména z moèových cest a kloubù. Oèist-
 proces samozøejmì nenastane okam�itì: vyluèování

 moèových cest a  se zapoène a� dvacátý nebo tøicátý 
 od zaèátku rý�ové kúry a zpravidla pokraèuje je�tì dva a� 

 mìsíce po jejím ukonèení. 

Jak pøipravit rý�i pro oèistnou kúru 
Nejlépe se hodí neloupaná a nehlazená rý�e; pokud ji v�ak 

 pou�ijeme tu, kterou se�eneme. K pøípravì budete 
potøebovat pìt pùllitrových sklenic, na nì� si nalepte lepící 
�títky s èísly jedna a� pìt nebo si je popi�te fixem. 

První den 
Ráno nasypte do sklenice è. 1 tøi polévkové l�íce rý�e, dù-

kladnì propláchnuté ve vodì. Zalijte je vodou tak, aby skleni-
ce byla plná a� po okraj. Pro tyto úèely je nejvhodnìj�í voda 
destilovaná, kterou si mù�eme pøipravit sami tak, �e ji nechá-
me 2x  3x zmrznout a zase rozmrznout, rozhodnì pak bude 

 Vìzte, �e kvalita vody je dùle�itá: èím èist�í vodu po-
 tím víc nasaje rùzné nepotøebné substance i prvky 

z rý�e a zanechá vhodný bílkovinný a �krobový základ, který 
v organizmu nabobtná a vsákne odpad, toxiny, soli a dal�í ne-
�ádoucí látky. 

Druhý den 

Ze sklenice è.  slijeme vodu, rý�i opìt  a zali-
jeme vodou. Stejný postup opakujeme i se sklenicí è. 2: nasy-
peme do ní tøi polévkové l�íce rý�e, propláchneme a zalijeme 
vodou. 

Tøetí den 
 sliíeme vodu a promyjeme rý�i ve sklenicích  1 a 2. 

Opakujeme postup se sklenicí è. 3. 
 den 

Toté� a pøidáme sklenici è. 4, 
 den 

Opìt  a pøidáme sklenicí è. 5. 

�estý den 
Rý�e ve sklenici è. 1 se vyluhovala ve vodì pìt dní a je nyní 

odmoèená a pøipravená ke konzumaci. Naposledy ji proplách-
nìte a jednodu�e uvaøte. Do prázdné sklenice è. 1 znovu na-
sypte  syrovou rý�i a zalijte ji vodou. Toté� opakujte 
i s ostatními sklenicemi. Proces namáèení a èi�tìní rý�e by mìl 
probíhat bez pøestání, abyste mìli v�dy k dispozici pøiprave-
nou rý�i, která se dostateènì dlouho vyluhovala. 

Pokud rý�i namáèíte do roztoku jedlé sody, mù�ete pøípra-
vu zkrátit na tøi a� ètyøi dny; v takovém pøípadì potøebujete jen 
tøi nebo ètyøi sklenice. 

jak u�ívat rý�i jako léèebný prostøedek 
Odmoèenou rý�i ze sklenice è. 1 uvaøte jako obyèejnou 

rý�ovou ka�i bez pøidání soli a cukru. Rý�ové jídlo si pøipravte 
a konzumujte v�dy ráno a nalaèno, pøedtím ètyøi hodiny nic 
nejezte ani nepijte. Za tìchto podmínek má rý�e silné schop-
nosti vázat a vsakovat odpad a toxiny.  tento proces 
probíhat pøirozenou cestou! 

Druhého dne pou�ijte rý�i ze sklenice è. 2, tøetí  ze
nice è. 3 a tak dále. Oèistná rý�ová kúra by mìla trvat ètyøicet 
dní: po celou dobu musíte ka�dý den jíst teplou vaøenou rý�i, 
samozøejmì neosolenou a  Bìhem oèisty se vy-
hýbejte míchaným, tuèným a kalorickým jídlùm,  ozdrav-
ný proces blokují. 

Kromì oèisty �aludku a støevního traktu se proèistí i poji-
vová tkáò, zejména klouby a páteø. Rý�e blahodárnì pùsobí 
na chrupavku a �lachy, ze kterých se  a vyluèují nepo-
tøebné  Nìkteøí specialisté  soubì�nì provádìt 
terapii pøírodními  nebo� ty dodávají organizmu pøi-
rozené minerální  a jíst co nejvíce zeleniny a
potravin. 

Bìhem rý�ové  je mo�né  sta-
èí jeden a� dva  nejlépe ve  dne po
hodinì. 



Zesláblí  nebo ti, jejich� organizmus je silné zneèi�tìn, 
mohou oèistnou rý�ovou kúru opakovat bìhem dvou let 2x
nì, v�dy na jaøe a na podzim. Pozdìji z profylaktických dùvodù 

 kúru opakovat alespoò jednou za rok nebo za dva roky; 
 závislá hlavnì na tom, jak se èlovìk

 provádìní oèisty s pomocí rý�e mù�ete soubì�nì prak-
tikovat i jiné oèistné metody. Spoleènost Tian shi má ve své 
nabídce nìkolik potravinových doplòkù, které napomáhají 
oèistì organizmu na úrovni tkání.  preparátu zvaném Dvojitá 

 jsme si u� øíkali, je velmi u�iteèný. Existují v�ak i jiné 
unikátní pøípravky: antilipidový èaj a Chitosan. 

Antilipidový èaj 
Antilipidový èaj  shi je extraktem z mnoha rùzných rost-

lin, jeho základ tvoøí zelený èaj. Diky pojivým schopnostem 
zelený  v tekutém prostøedí organizmu spojuje rùzné toxiny 
 odpady a následnì  vyvádí ven. 

Kromì zeleného  pøípravek obsahuje i dal�í rostlinné 
 nì� se øadí  semena kassia 

 lotosové listy, hoøec mnohokvìtý a nìkteré dal�í; v�echny 
byty speciálnì opracovány. Èaj z rostlinné smìsi pùsobí tak, 
�e sni�uje hladinu tukù, co� jsou sliznaté látky, zlep�uje tráve-

 normalizuje èinnost sleziny a �aludku a v pøípadì zvý�ené 
 antipyretikum. 

Kinostemma a hoøec mnohokvìtý stimulují organizmus 
a  jej, èím� vlastnì zvy�ují jangovou energii. 

 èaj Tian  má mnoho unikátních vlastností: 
 organizmus, podporuje vytváøení energie ve støedním 

 poli a vytváøí v organizmu energetickou rovno-
váhu. 

Potravinový doplnìk Chitosan 
Je to pøírodní produkt, který reguluje fyziologické funkce 

organizmu. Vyrábí se z krunýøù moøských èervenonohých 
krabù. Chitosan zpomaluje proces stárnutí, posiluje imunitu 
a pùsobí jako dobrý preventivní prostøedek. Také reguluje bi-
oritmy, co� je pro energetiku organizmu obzvlá�� dùle�ité, 
a urychluje ozdravné procesy. 

 hlavní význam v�ak nespoèívá v tom, �e je hojivý a �e 
doká�e vyléèit nìkterá konkrétní onemocnìní, nýbr� �e regu-
luje biologické procesy a funkce lidského organizmu a vytváøí 
pøíhodné podmínky k obnovení biologické  je jas-
né, �e a�  dosáhneme, vìt�ina nemocí se vytratí sama. 

Krabí krunýø obsahuje chitin, jen� má podobnou struktu-
ru jako krevní fibrin. Kdy� z chitinu odstraníme  stane se 
z nìj aktivní a u�iteèný prvek.  vnitøním u�ívání se rozpou�tí 
a získává vlastnosti gelu - j e absorpèní a oèistný. 

Chitosan dále vylep�uje  støev, zvìt�uje objem 
stolice, zkracuje dobu, kdy trávené produkty procházejí støev-
ním traktem, sni�uje tlak uvnitø støev a zamezuje silnému vstøe-
bávání �kodlivin; také usnadòuje defekaci a pùsobí preventiv-
nì proti rakovinì tlustého støeva. 

Chitosan byl samozøejmì klinicky testován a ukázalo se, �e 
má skuteènì uspokojivé výsledky. Napøíklad pùsobí na buòky 
zasa�ené rakovinou: tento proces mù�eme popsat v následují-
cích nìkolika krocích: 

 Potlaèuje toxické látky uvnitø bunìk. Je nám známo, �e po 
vzniku rakovinného onemocnìní èlovìk rychle ubývá na váze. 
To proto, �e buòky rakoviny uvolòují toxické látky, které zpù-
sobují sní�ení hladiny �eleza v krevním séru, a to vede k chu-
dokrevnosti. V dùsledku toho se v organizmu zaènou rozkládat 
tuky a èlovìk ztrácí chu� k jídlu. Chitosan se nejprve ve støevech 
rozlo�í na molekulární komponenty a potom je organizmem 
stráven, a tak potlaèuje rakovinné toxiny, 

2. Aktivuje  buòky, které jsou schopné znièit 
buòky zasa�ené rakovinou. Nejvy��í aktivita  bu-
nìk v procesu nièení rakoviny byla zaznamenána pøi  stup-
òù PH, co� je alkalické prostøedí. Okolí rakovinných bunìk je 
v�ak zpravidla kyselé a v nìm je aktivita  ztí�ena. Pøi 
u�ívání Chitosanu se rovnováha kyselého a  pro-
støedí upraví, tak�e se pohybuje v rozmezí 0 5 stupòù PH. Tak 

 vytvoøí pøíhodné (kyselé) prostøedí pro
 znièení rakovinných



3. Brání  buòkám, aby se volnì pøemis�ovaly 
 organizmu. Normálnì se toti�  s krví.  se 

doslova pøimkne k povrchu cév a zamezí rakovinným buò-
kám, aby se nalepily na  stìny. 

 ostatní vlastnosti Chitosanu  unikátní: reguluje hladinu 
cholesterolu a udr�uje  v normì, a tak se krevní cévy mohou 
snadno oèistit. 

Chitosan  popáleniny a zranìnív�eho druhu a urych-
luje proces  ran. To se dá vysvìtlit, proto�e jeho sklad-
ba  blízká lidskému organizmu, a proto lehce splývá s kù�í 
 ostatními tkánìmi. 

A proto�e Chitosan spojuje a vyluèuje z organizmu �kodlivi-
 napomáhá  krve, èím� se zlep�uje i periferní 

krevní obìh v konèetinách, tudí� u� nejsou studené a èlovìk 
se necítí nepohodlnì. Dokonce zmizí i bolesti v oblasti køí�e, 
beder a zad. Takto mnoha zpùsoby Chitosan napomáhá obnovit 
normální cirkulaci energie v organizmu. 

Kapitola ètvrtá 

Praktické rady pro obnovení a upevnìní 
energetického systému organizmu. 
Pøedstavitelé moderní bioenergetiky 
a jejich rady a doporuèení pro zdraví 
èlovìka. Ásana jóga. Taoistický systém 
cvikù. Gymnastika zabývající se dvìma 
ozdravnými systémy zamìøenými na 
regeneraci svalù i �lach a na oèistu 
a  kostní døenì. 

Ji� jsme se dozvìdìli mnoho dùle�itých informací,
si je proto shrnout. 

Víme, co v tradièní èínské medicínì znamená pojem ener-
getika organizmu a �e existují tøi hlavní druhy energie - ves-

 zemská a lidská. V lidském organizmu jsou tøi místa, 
v nich� se tvoøí a shroma�duje energie,  se jim energetic-
ká pole. Existuje také systém rozdìlování energie, do  patøí 
i energetické kanály a kouzelné rezervoáry, jimi� energie proudí 
k orgánùm, tkáním a buòkám organizmu. 

Vyjasnili jsme si, co energetiku èlovìka posiluje a co ji 
naopak  Oèista organizmu  správné stravování jsou 
Hlavními pøedpoklady

 i 



 Pohybová aktivita je zárukou toho, �e organizmus 
 pracovat tak, jak má. Èlovìk  oplývat velkou vnitøní 

disciplínou a mravní kázní, nebo� tyto vlastnosti jsou pro zís-
 silné energetiky klíèové. 

A naopak  organizmus zanesen, kdy� se èlovìk stravuje 
 a nepravidelnì a k tomu  zcela odevzdán vlast-

 zlozvykùm nebo  emoènì nevyrovnaný, jeho energetika 
se naru�í, rozptýlí a energie bude z organizmu unikat. 

To v�echno u� známe. Nyní bychom chtìli vidìt konkrét-
ní pøípady, kdy èlovìk sám svým úsilím dosáhne vynikajících 
energetických schopností. A pokud takové pøípady existují, 

 bychom vìdìt, jak toho tito ��astní  a jakých 
 k tomu vyu�ili. Také si uká�eme dva tøi komplexy 

východní gymnastiky, zamìøené na posilování a normalizová-
ní energetického potenciálu organizmu. Ov�em  aby byly 
evropskému ètenáøi srozumitelné, jednoduché a dostupné, ale 
pøesto vysoce efektivní. 

Pøedstavitelé moderní bioenergetiky 
Významnými pøedstavitel i  se-

bou zanechali viditelné výsledky a nalezli zpùsoby vylep�ení 
energetického systému èlovìka, jsou Porfirius Ivanov a Paul 

Porfirius Ivanov 
Tento mu� �il ai do svých 35 let normálním, obyèejným 

�ivotem. Pak ale pøi�el na to, �e takto se pøece �ít nedá, a vydal 
se do svìta., pøesnìji øeèeno - do pøírody. Postupnì se zaèal otu-
�ovat, zpoèátku se ve studené vodé pouze myl, a to 2x dennì, 
ale kdy� si na to zvykl, zaèal si télo pravidelné polévat stude-
nou vodou z kbelíkù a koupat se v pøírodních vodních zdrojích, 
Na základe pravidelného otu�ování zaèal chodit v zimì bez 
teplého obleèeni, pouze v �ortkách. Také se rozhodl otestovat 
svou vúli a trpìlivost - alespoò jeden den v týdnu zùstal zcela 
o hladu, I hladovìní po èase roz�íøil a praktikoval je i po dobu 
3-4 dnù v týdnu. V�echny procedury vykonával zcela 

uvìdomìle. Miloval pohyb, rád bìhal a plaval; ov�em hodnì 
 také trávil pøemý�lením a rozjímáním a k tomuto úèelu si 

vedl i deník. V bì�ném �ivotì to byl prostý, ale srdeèný a ote-
vøený èlovìk, mo�ná tro�ku naivní. Takovýmto �ivotem �il po 
nìkolik let a není divu, �e získal velmi silnou energetiku. Po-
kusy o zmìøení jeho energetiky zvlá�tními pøístroji ukázaly, �e 
Porfiriùv energetický systém pøevy�oval energetiku obyèejné-
ho èlovìka více jak 500x! Porfirius se také nauèil léèit rukama: 
jednou rukou se dotýkal hlavy nemocného, druhou mu polo�il 
na nohy a pøedával mu mocný energetický proud. 

Ani� by si to Porfirius sám uvìdomoval, nauèil se být v kon-
taktu s vesmírnými a zemskými energiemi a vyu�ívat je. Získal 
vìdomosti, jak proèistit tìlo a stimulovat je, aby produkovalo 
co nejvíce energie a efektivnì ji vyu�ívalo. Sestavil jednodu-
chou, ale u�iteènou metodu na vytvoøení silné energetiky or-
ganizmu a jeho celkové oèisty. Samozøejmì i ona má své ne-
dostatky, zejména to, �e nepoèítá s individuálními vlastnostmi 
praktikujícího, ale pokud si ka�dý èlovìk procedury
bí tak, aby mu vyhovovaly, mù�e je bez problémù provádìt. 

Ivanovovy rady 

Rada první 
2x dennì se koupej ve studené vodì, aby ses cítil dob-

øe. Koupej se, kde mù�e�- v jezeøe, v øíèce nebo v koupelnì, 
ale v koupelnì se sprchuj nebo polévej nejprve teplou vodou, 
poté studenou. 

Jaký ozdravný efekt má na organizmus polévání se stu-
denou vodou nebo støídání studené a teplé sprchy? Celkový 
elektrický náboj organizmu se dostane do normálu. Nutno pøi-
pomenout, �e organizmu velmi �kodí odìvy ze syntetických 
materiálù, obuv s umìlou pode�ví (?ejména domácí) a lino-
leum na podlaze. V�echny tyto  pøirozený elek-
trický náboj organizmu: horní èást se nabije kladnì a dolní 
èást zápornì (proto v  èlovìk obèas  ránu, kdy� 
se dotkne kovového pøedmìtu). V dùsledku toho  naru�í cel-



ková cirkulace energie energetickými kanály a nìkteré orgány 

pøestanou být dostateènì zásobovány energií, co� znamená 

�e se sní�í jejich funkèní schopnosti. Pøi zmìnì celkového 

elektrického náboje organizmu se zákonitì zmìní i  vnitø-

ního prostøedí. Právì to  jak budou probíhat

 napøíklad aktivita fermentù. Naru�ení má 

 následek vá�né zdravotní problémy, zejména vznik takzva-

nì neléèitelných a vleklých chronických nemocí. 

Pøi zmìnì celkového náboje organizmu  také naru�í kapi-

lární krevní obìh, který zèásti funguje na principu, �e elektric-

ky nabité èervené krvinky se navzájem odpuzují a mohou se 

tìmito kapiláry pohybovat. Srdce je pumpou velkých cév, ale 

na malé kapiláry nemá vliv, proto�e v nich se pohyb uskuteè-

òuje na základì vzájemného odpuzování èervených krvinek. 

jak se èlovìk mù�e vyvarovat zmìn elektrického náboje 

svého tìla? Nutno dodat, �e je to zcela proveditelné: ráno 

a veèer si oplachujte nohy od kolen po chodidla teplou èi stu-

denou vodou; tento postup pomáhá organizmus zbavit pøeby-

teèného náboje. Je�tì lep�í je sprchovat anebo polévat vodou 

celé tìlo. 

Otu�ování studenou vodou (studenou vodou rozumìjte 

vodu teploty dosahující maximálnì  °C) aktivuje proces bi-

osyntézy na bunìèné úrovni a zlep�uje  Takto 

zmiòovaný fenomén vysvìtluje véda. 

Ka�dá  má svùj genetický fond, jeho� aktivita urèuje, 

jak bude rùst a jak bude probíhat její �ivotní èinnost. Organiz-

mus je velkým souborem bunìk, jejich� vlastnosti se na úrovni 

organizmu sèítají a násobí. V dùsledku toho mù�e probíhat 

obnova a regenerace. Celkový �ivotní projev jedince se skládá 

z mnoha vlastností jednotlivých bunìk. Genetický aparát buò-

ky se v�ak opotøebovává, bud èasem pøirozenou cestou, nebo 

v  nemoci. To má za následek, �e organizmus se u� 

 obnovovat tak rychle jako v mládí, a pomalu stárne. 

 èlovìk samostatné ovlivòovat vlastní genetické ústrojí 

 pùsobení na bunìèné úrovni? Ano, a není to ani tak 
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tì�ké, pokud víme, �e hodnota elektrického náboje bunìèné 

membrány (bunìèného obalu) ovlivòuje aktivitu genetického 

fondu (pokud se nachází uvnitø buòky). Èím vy��í je elektric-

ký potenciál bunìèné membrány, tím lépe a efektivnìji gene-

tický aparát uvnitø buòky funguje. Na této aktivaci se podílí 

speciální aminokyseliny a  které jsou zodpovìdné 

za biosyntetické procesy  v jednotlivých buòkách 

i v organizmu jako celku. 

Naskýtá se jiná otázka: jakým zpùsobem se dá zvý�it po-

tenciál membrán? Ukazuje se, �e je to celkem snadné - staèí 

polévání chladnou vodou nebo støídavá sprcha. 

Tìlo èlovìka je obklopené a prodchnuté plazmou. Ta pro-

niká organizmem a rozprostírá se i kolem nìj, jako skoøápka 

chrání vejce. Èlovìka mù�eme pøirovnat k jakémusi

tickému vejc i " s vlastním magnetickým polem, jeho� osa koli-

duje s elektrickou osou srdce. 

Co je to vlastnì ona plazma, o ní� tu hovoøíme? Je to smìs 

èástic nabitých elektøinou, pro které platí, �e absolutní hod-

nota náboje zápornì nabitých èástic (elektrony) se rovná ab-

solutní hodnotì pozitivního náboje. Celkovì jako systém je 

proto plazma neutrální a dobøe vodivá. Pokud se v ní hustota 

(hutnost) èástic zvý�í, plazma bude vypadat jako souvislá jed-

norodá hmota pøipomínající tekutinu;  velmi neobyèej-

nou, je� je vynikajícím vodièem elektrického proudu. Silnì ji 

ovlivòuje také vnìj�í magnetické pole, navíc i ona sama vlastní 

své magnetické pole a velmi dobøe rozvádí teplo. 

Jak plazmu ovlivòuje teplo? Pokud je v rùzných èástech 

plazmy rozdílná teplota, objeví se v ní tepelné proudy smìøu-

jící z oblasti s vy��í teplotou do oblasti s ni��í teplotou. Pøitom 

vzniká  pohyb èástic. Ov�em pohyb elektrických 

nábojù je elektrickým proudem. Z toho vyplývá, �e v plazmì 

se v dùsledku odli�ných teplot v  rùzných èástech vytváøí 

elektrický proud, jemu� se øíká  proud, a právì 

on nabíjí bunìèné membrány a Jejich  aktivuje 

genetické ústrojí. 



A  má magnetické pole na plazmu? V objemu 
 se magnetické neboli indukèní linie  ur-

èitých vzdálenostech jedna od druhé. Pokud se pøitom plaz-
ma roz�iøuje, vzdálenosti mezi indukèními liniemi se zvìt�u-
jí a magnetické pole se celkovì oslabí. A pokud se stlaèuje 
a  indukèní linie houstnou a magnetické pole se 
zesiluje. Stlaèování a roz�iøování plazmy se �zamrzlým" mag-
netickým polem vyvolává rùznorodé efekty.  plazma stla-
èována, magnetický proud je sice stabilní, ale indukce narùs-
tá pøímo úmìrnì stlaèování a vzniká velmi silné magnetické 
pole, které dobíjí bunìèné membrány a skrze nì� se aktivuje 
genetický aparát. 

 se polévat studenou vodou od hlavy k patì, záro-
veò ovlivòujete plazmu vlastního tìla, a to jak teplotnì (prudce 
ji ochlazujete), tak magneticky (plazma se v dùsledku ochlaze-
ní stlaèuje a silové magnetické meridiány se zu�ují). Tento jev 
v tìle vytváøí elektrický proud, jen�  membrány bunìk; 
skrze nì se dále aktivuje i genetický fond. Aktivace spoèívá 
ve vìt�í odolnosti bunìk pøed po�kozením patogenními mik-
roorganizmy, v lep�ím plnìní jejich funkcí i v rychlej�í obnovì 
a regeneraci. 

Vìdci  zemí se sna�í vynalézt metodu, jak urychlit 
proces  A pøitom se to dá udìlat jednodu�e, pøiro-
zenì a efektivnì s pomocí polévání studenou vodou nebo støí-
davým sprchováním studenou a teplou vodou ráno a naveèer, 
je�  obnovit strukturu organizmu na úrovni tekutin. 

Voda v organizmu Èlovìka se trochu odli�uje od vody, jak 
ji  z obyèejného �ivota. Pøesto�e se skládá ze stejných 
prvkù, dvou  vodíku a jednoho atomu kyslíku
není stejnorodá, homogenní. Rozdíl tkví v tom, �e atomy orga-
nické vody jsou mezi sebou spojeny jiným zpùsobem. 

Atom vodíkù má dva �vodíkové mùstky" - dvì chemické 
 Jsou velmi aktivní a  se díky nim mù�e spojovat 

s  mno�stvím  prvkù. Vodíkové vazby 
v molekule  být èinné ve stejném smìru, ale také v rùz-

pých smìrech. Jinými slovy, atomy vodíku v molekule vody ro-
tují kolem vazeb s atomy kyslíku synchronnì a asynchronnì. 

V pøírodní vodì se ve ètvrtinì molekul protony vodíku otá-

èejí synchronnì, tedy na jednu stranu. 

Nyní jsme se pøiblí�ili k nejdùle�itìj�í otázce, která se týká 

pøímo fenoménu �ivota. Víte, èím se �ivý tvor  od ne�ivého? 

Tím, �e u �ivých tvorù prvky rotují jedním smìrem, a sice na-

levo, kde�to v ne�ivé hmotì nic takového neexistuje a prvky 

rotují chaoticky. 

Proto�e lidský organizmus z velké vìt�iny sestává z vody, prá-

vì v molekulách vody se projevuje na�e �ivost a vitalita - atomy 

vodíku se  synchronizovány stejným smìrem. A èím je je-

jich otáèivý pohyb stabilnìj�í a zøetelnìj�í, tím je organizmus cel-

kovì zdravìj�í a odolnìj�í. A naopak, je-li tento pohyb naru�ený 

a zdeformovaný, èlovìk je slabý, strádající a nemocný.

lekuly vody zabezpeèují �ivotní aktivitu bunìk. 

Nemocné buòky mají procentuálnì ménì synchronnì ro-

tujících molekul, pøièem� tento podíl je závislý na stupni one-

mocnìní. Aby se mohly obnovit, nezbytnì potøebují synchron-

ní  a horeènatì je spotøebovávají. V dùsledku toho se 

celková rovnováha mezi chaoticky a rovnomìrnì se otáèejícími 

 vody v organizmu naru�í ve prospìch tìch prvních, 

co� má za následek oslabení v�ech �ivotních funkcí. Základní 

úkol uzdravení spoèívá v tom, abychom obnovili správnou rota-

ci mikroèástic prvkù v buòkách, tedy abychom promìnili vodu 

ve svém tìle z chaotického stavu do rovnomìrného. 

Nyní si povíme, jak toho mù�eme dosáhnout. Molekula 

vody pøedstavuje elektrický a magnetický  Impulzivní 

magnetické pole pùsobí na chaotické molekuly vody tak, �e 

nutí vodíkové vazby, aby rotovaly stejným smìrem. Pøi tomto 

procesu vodíkové vazby èásteènì pohlcují  magnetic-

kého pole. Jeden proton vodíku v molekule vody zmìní smìr 

pohybu na opaèný a zároveò pøechází na vy��í energetickou 

 (to je spojeno s vyluèováním tepla). Voda zmìní stav 

 namísto chaotické se stává rovnomìrnou a strukturovanou 
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 tohoto procesu se v�dy vyluèuje teplo). Impulziv-
 magnetické pole se dá v organizmu vytvoøit pøi polévání 

chladnou vodou nebo støídavém sprchování - jde o prudké 
ochlazení plazmy a stahování magnetických

Pod vlivem magnetického pole, které vzniklo po studeném 
nebo støídavém polévání èi sprchování, se mìní pomìr pøírodní 
vody (25 % molekul synchronických, 75 % chaotických) i vody 
obsa�ené v organizmu. A� tento vliv ustane, mù�eme pozoro-
vat obnovení pøedchozí rovnováhy - deset a� dvanáct hodin 
poté. jinými slovy, pokud se polijeme studenou vodou ráno, 
rovnomìrná struktura kapalin organizmu zùstane zachována 
po celý den, a pokud tak uèiníme veèer, struktura vydr�í stabil-

 po celou  V tom  zázrak ka�dodenního obnovování 
organizmu s pomocí studené vody. 

Prostá procedura polévání sama sebe od hlavy a� k patì 
studenou vodou z kbelíku anebo støídavá sprcha (v�dy lijeme 
teplou vodu asi po dobu 30 a� 45 vteøin, pak na sebe pustíme 
na tøi a�  vteøin studenou vodu a celý cyklus opakujeme 
nìkolikrát) po ránu a nejlépe i naveèer napomáhá procesu 

 a bioenergetickým procesùm v organizmu. Kromì 
toho uvádí do souladu struktury organizmu na tekuté úrovni 
a uspoøádává je. 

Po horké koupeli je tøeba opláchnout se studenou vodou. 
Nebo� horká voda otevírá póry na kù�i a uvolòuje celý or-
ganizmus, co� umo�òuje, �e  organizmu vniká patogenní 
energie chladu nebo  �kodlivá energie. Krátkodobý vliv 
studené vody organizmus ponouká, aby se stlaèoval a kompri-
moval uzavøel póry a vytvoøil si  brnìní". V tako-
vém pøípadì se cítíte plní energie, jste bodøí, svì�í a chránìní. 

Rada druhá 
pøed koupelí anebo po ní (a pokud se koupe� v pøírodì, 

pak soubì�nì s ní) vyjdi ven a chod bosýma nohama po zemi, 

v  na snìhu, a to alespoò jednu a� dvì minuty. Dýchej 

ústy, nadechni se nìkolikrát za sebou a v duchu popros vy��í 

 o zdraví pro sebe  pro druhé. 

 se èlovìk øídit touto radou, skuteènì pozná, nakolik 

je vlastnì spjat s pøírodou. 

Ivanov byl pøesvìdèen, �e správné nádechy jsou velmi dù-

le�ité. Doporuèoval, aby èlovìk nasával vzduch jakoby z vý�ky 

a sna�il se procítit jeho tlak. Správný nádech upevòuje energe-

tické struktury v organizmu a pøitom �vytlaèuje" nemoci ven.

polévání celého tìla voda vytlaèené nemoci, respektive jejich 

energetický a informaèní základ, vsakuje a smývá je ob zemì, 

kde budou pohlceny. Tak se organizmus zbaví patogenních 

 zpùsobujících nemoci, a bude pro nìj snadnìj�í se zce-

la uzdravit. 

Jak si vysvìtlit vìtu: V duchu popros vy��í  o zdraví pro 

sebe i pro druhé? V�echno v okolí èlovìka vèetnì ostatních lidí 

pøedstavuje specifické projevy prostoru, který je sám o sobì 

obrovským �ivým tvorem. A kdy� do nìj vysíláte my�lenky 

na zdraví, vlastnì pøejete blaho a celistvost pøedev�ím jemu, 

tomuto obrovskému vìènému organizmu. Takové duchov-

ní zásilky vám umo�ní pøímo s ním komunikovat a pùsobit 

na nìj, a on vám odpovídá a reaguje na va�e dotazy. Èím je 

va�e prosba upøímnìj�í, tím rozsáhlej�í  se doèkáte. 

Na úrovni práce s vlastním vìdomím  o vytvoøení odpoví-

dající nálady k uzdravení. 

Rada tøetí 

Neu�ívej alkohol ani nekuø! 
Alkoholizmus, kouøení nebo nadmìrné holdovaní jídlu èi 

sexu  to v�echno jsou druhy závislosti, a èlovìk,
frpC se neustále  jen o toø jak je uspokojit.

 neustále  Èasem shon od  otráví 



 a vypìstuje si plicní  pøejídání v�eli-
 delikatesami vede k zanesení organizmu odpadem 

 tloustnutí, rozmno�ování patogenních organizmù a samo-
 vzniku v�elijakých nemocí; a nekontrolované uspoko-

jování sexuálních fantazií z èlovìka udìlá sexuálního

 se øídit touto  mù�ete pracovat na odstranì-
ní nejnièivìj�ích rysù svého charakteru. 

Rada ètvrtá 
Alespoò jeden den v týdnu musí� vydr�et bez

lep�í je období od pátku mezi  a� 20.00 hodinou a� 
do  je to pro tvùj  jestli�e je to pro tebe 

 zkus to vydr�et alespoò den. V nedìli v poledne si vyjdi 
ven do pøírody, nejlépe bosky, zhluboka dýchej a mysli na

 èem jsem hovoøil vý�e - na zdraví. Tento den je svátkem 
tìla. A� se navrátí�, mù�e� sníst v�e, co tvùj �aludek ráèí. 

Tady je správnì øeèeno - je to pro tvùj  Co nejvíc zne-
pokojuje lidské vìdomí? Vá�nì, záliby, slabosti, zvyky a po-
tøeby. Kdy� èlovìk zabøedne do svých hloupých vá�ní nebo 
zlozvykù, stane se na nich závislý, a� u� to je cokoli, alkohol, 
cigarety, jídlo nebo sex. Zlozvyky mu nedávají pokoje: kuøák 
se zajímá jen o to, jak by si koupil cigarety a kde by si zakouøil, 
alkoholik se stará o to, �e se potøebuje napít, proutník vyhle-
dává sexuální partnery, s nimi� by se mohl oddávat sexuálním 
hrátkám a cizolo�it, a o vìt�inì  platí, �e nechtìjí zùstat 
dlouhodobì bez jídla, vynechávat obìdy èi veèeøe, nebo� jim 
jídlo nabízí  potì�ení. Takoví lidé vìnují celý svùj �ivot 
tomu, aby vyhovìli svým vá�ním, a tak ztrácejí sami sebe. Èím 
dùkladnìji se èlovìk vìnuje svým vá�ním a zlozvykùm, tím víc 
se stává jejich otrokem a nechává se  nièit. Tato dvì pøi-
kázání pomohou pøekonat �patností  sebe sama a získat 

 a pokoj, který pøiná�í zdraví. 
A proè  doporuèováno dávat pøednost víkendovým dnùm? 

 to zesiluje mravní pùsobení na èlovìka. Ve volných 

dnech se lidé procházejí poté, co se hodnì najedli. Vy tak 
v podstatì kráèíte proti zavedeným spoleèenským zvyklostem, 
vás charakter se je�tì víc zakaluje a formuje se va�e silná vùle. 

Proè musíme vydr�et hladovìt alespoò dvacet ètyøi hodin? 
Absence jídla èi hladovìní znamená dobrovolné odmítnutí 
pøijímání potravy a vody po urèitý èasový úsek proto, aby-
chom pomohli �ivotním silám organizmu obnovit harmonické 
biologické procesy naru�ené v dùsledku nemoci, celkového 
oslabení organizmu a podobnì. 

Co mù�e èlovìku pøinést hladovìní, tedy kdy� vydr�í nìja-
kou dobu bez pøíjmu jídla? Zaprvé jeho vìdomí bude discipli-
nované a ukáznìné a proèistí se od nevhodných my�lenek, je� 
se na vzniku nemocí rovnì� podílejí, a celkovì je bude mo�né 
snadnìji øídit. Èlovìk nejvíc trpí kvùli vìcem, které nedoká-
�e ovlivòovat a kontrolovat - sem patøí jeho pøání a procesy 
probíhající ve vìdomí. Ty ho leckdy ponoukají k èinùm, které 
odporují zdravému �ivotnímu stylu. Z tohoto hlediska je hla-
dovìní skvìlým prostøedkem k vylep�ení vlastního charakteru 
a mo�nému vymýcení v�ech �patných a ne�ádoucích zvykù 
a vlastností. 

Zadruhé hladovìní aktivuje centrální nervový systém 
na principu stresu z nedostatku �ivin a vody {a to organizmus 
nutí, aby pracoval lépe a probudil se ze stavu polodøímoty 
a pøesycenosti, v nìm� obyèejnì pøetrvává). Za�ívací trakt je 

 mù�e odpoèívat a krev i  tekutina se 
proèistí od odpadù,  a produktù rozkladu. 

 hladovìní aktivuje imunitu neboli ochranné síly or-
ganizmu.  se organizmus v extrémních podmínkách, 
umí produkovat vodu uvnitø sebe sama z nepotøebných kom-
ponentù a také ji odebírá od patogenních mikroorganizmù. To 
vede k silnìj�ímu ozdravnému efektu ne� pùst o vodì. 

Po nìkolika takových ozdravných kúrách se celý organiz-
 èlovìka obnoví, 2baví v�eho �kodlivého a patogenního 

a také vnímá �ivot jinak, jako lep�í a svì�í místo. 



Rada pátá 

Miluj pøírodu kolem sebe.  nic neodhazuj a
 se správnì. Zvykni si na to, �e  tento zvyk je

tvého zdraví. 
Èlovìk by se mìl svými my�lenkami vèlenit do prostoru 

z nìho� vze�el. Dosáhneme toho pouze s my�lenkami a city 
upnutými k lásce; pak teprve mù�eme splynout s prostorem. 
Pokud to èlovìk chápe, sna�í se pøírodì neubli�ovat, a to �ád-
ným zpùsobem - ani odfrkáváním, ani pliváním. Mimocho-
dem polykání vlastních slin pùsobí preventivnì pøed nemoce-
mi jako svérázná

Rada �está 

V�echny lidi, které potká�, slu�nì pozdrav, zejména ty 

star�í.  k sobì pøivolat zdraví, chovej se mile a se v�e-

mi se zdrav. 

Èím více my�lenek o zdraví kolem sebe èlovìk generuje, tím 

spí�e a ve vìt�ím mno�ství se k nìmu budou navracet a uzdra-

vovat ho. 

Slovo zdravit se znamená pøená�et my�lenky o zdraví a pøát 

nìkomu zdraví. Abyste se s lidmi mohli zdravit nahlas, je tøe-

ba na sobì nejprve trochu zapracovat, napøíklad pøekonat stud, 

dodat si odvahy a nebát se pøípadného odsuzování èi pomluv. 

Tato rada sama o sobì vìdomí èlovìka mìní a dìlá je èist�í, 

otevøenìj�í a naivnìj�í. Èím ménì strojenosti a intrik vìdomí 

èlovìka obsahuje, tím je èlovìk zdravìj�í a tím více se stává 

souèástí Království nebeského. 

Rada sedmá 
Pomáhej ostatním, jak mù�e�, v první øadì nemocným, 

chudým i tìm, kterým bylo ublí�eno nebo ji� se nacházejí 
v zoufalé  Dìlej to s radostí a z celého srdce! Nech� 
celá tvá du�e zareaguje na ne�tìstí ostatních. Uvidí�, �e v
vìku, jemu� jsi pomohl, nalezne� nového pøítele - a navíc 
pomù�e� celému svìtu! 

Na�e vìdomí je jakoby zakonzervované, ztvrdlé jako starý 

chléb a uzavøené, a proto jen s obtí�emi reagujeme na potøeby 

jiných lidí. Je nám zatì�ko lidem s radostí a z èistého srdce 

pomáhat.  se øídit touto radou, pøemù�eme nìkte-

ré své �patné charakterové vlastnosti a vytvoøíme si správný 

vztah s prostorem. Koneckoncù ka�dý èlovìk je výtvorem 

bo�ím (ov�em jeho bo�ská podstata je èasto maskována tìmi 

charakterovými rysy, podle kterých soudíme  lidi), a proto 

bychom mìli ka�dému pomáhat s radostí. V�dy� tak velebíme 

to, co je v nìm bo�ské. Tak upevòujeme své  s prosto-

rem, a mù�eme z nìj  èerpat �ivotní síly. On nám za to 

na oplátku se�le ��astné shody okolností a pøíznivý osud. 

Rada osmá 

Sna� se v sobì pøemoci lakotu, lenost, samolibost,

 strach, pokrytectví, nadutost a pýchu. Dùvìøuj lidem 

a miluj je. Nikdy o nich nesuï nespravedlivì a neber si pøíli� 

k srdci, kdy� oni sami hovoøí o jiných �patnì  pomlouvají. 

Lakota, lenost, samolibost, strach, fale�, pýcha, nevra�ivost 

- to v�echno je du�evní odpad, jím� je zaneseno na�e vìdomí 

a který nám brání v tom, abychom �ili svobodnì a uvolnìnì. 

Ve vìdomí èlovìka neustále  my�lenkové procesy, 

které ov�em podporují vý�e jmenované negativní vlastnos-

t i . Co z toho plyne? Zaprvé du�evní odpad z nás vysává

a �ivotní energii, tudí� jsme více náchylní k  a slabí 

a také se mù�e celkovì zkrátit délka na�eho  jsou to 

svého druhu otrokáøi lidského  Zadruhé tyto vlastnosti 

velmi silnì ovl ivòují ná� osud. jen se nad tím zamyslete:

vìk, jeho�  je zasa�eno a  my�lenkovým od-

padem, se  ne��astný,  ostatním a dopøedu èeká, 

�e bude nìkým podveden. Napìtí ve  také zpùsobuje 

vnitøní konflikt a agresivní chování. 

Je tøeba  neustále na pamìti, �e èlovìk je bo�ím pro-

jevem, zahaleným a spoutaným jeho vlastními

rovými rysy. Proto je nutné, abychom se sna�ili pohlí�et na 



èlovìka skrze jeho charakterové rysy a vidìli v nìm jeho bo�-
skou podstatu. Pouze v takovém pøípadì je mo�né lidi milovat 
a dùvìøovat jim a zároveò  bo�skou spravedlnost. Ta je 
k nám vysílána skrze jiné lidi za úèelem, abychom se morálnì 
a duchovnì zdokonalovali, oèis�ovali své vìdomí od hloupých 
rysù a vlastností a odpracovali své  dluhy a povinnosti. 

Toto pøikázání èlovìku pomù�e navázat tìsné spojení 
s prostorem a èerpat jeho sílu. Nespravedlnost, odsuzování, 
nekorektní soudy, to v�e èlovìka naopak od �ivotodárné síly 
prostoru izoluje. 

Rada devátá 
Nemysli na nemoci, neduhy a smrt, v tom tkví tvé vítìz-

Èlovìk je zdravý, anebo nemocný podle toho, jakými my�-
lenkami se zabývá. To ony urèují jeho zdravotní stav a také 
to, zda bude ��astný, anebo ne��astný.  pøemý�let 
o  neduzích nebo smrti, bude nám ubývat �ivotní 
síla, ale nejen to; �patné my�lenky nás nièí, rozkládají zevnitø 
a negativnì ovlivòují prùbìh ve�kerých �ivotních procesù. Je 
tøeba od nich co nejdøíve upustit, stejnì jako se zbavujeme 
nebezpeèných a jedovatých prvkù - prostì je vyhodit z mysli 

 To v�ak není vùbec jednoduché, ba naopak, je to velmi 
slo�itá a dùkladná práce, pøi ní� musí být charakter oèi�tìn 
od ve�kerého �odpadu". Èlovìk si musí uvìdomit �ivot jako 
celek, své pøedurèení i �ivotní  Teprve a� v�echno toto 
uèiní, pozná velkou  sílu a pravou svobodu. 

Rada desátá 
Neoddìiuj my�lenky od  Nìco sis pøeèetl - dobøe, ale 

hlavnì konej! 
Pøijímané informace by v�dy mìly být u�iteèné. Ale hlavnì 

by se  realizovat jako konkrétní èiny, aby Èlovìk nezùstal 
 slov". Lidstvo uvízlo ve spleti informací v�eho druhu, 

které  vìt�inou k  dokonce  Patøí sem na-

pøíklad v�elijaké bulvární  papírování a byrokracie, je� 

vìdomí moderního èlovìka jen zaná�ejí a ubírají èlovìku jeho 

�ivotní sílu. Tento proces doká�e èlovìka poøádnì oslabit. 

Informace o ozdravení, které byly vstøebány, ale nikoli zre-

alizovány, jsou k nièemu, zbyteèné vìdomosti. Mají význam 

jedinì tehdy, pokud se promìní ve skuteèné èiny: polévání vo-

dou, správné dýchání, procházky v pøírodì, blahorodné my�-

lenky o zdraví èi uvìdomìlé hladovìní, nebo� jen v takových 

pøípadech pøiná�í skuteèné zlep�ování zdraví. 

Rada jedenáctá 

Pøedávej své zku�enosti dále, v�dy pomáhej ostatním, 

nikdy nechval sám sebe, nepovy�uj se nad ostatní a zùstaò 

skromný. 

Skromnost je velmi významná ctnost, zatímco vychloubá-

ní a namy�lenost jsou hloupé vlastnosti, které kazí charakter 

èlovìka. Toto pøikázání je o tom, �e se musíme �patných vlast-

ností zbavit. Èasto se toti� stane, �e èlovìk, sotva se trochu 

 pookøeje a uvede svùj �ivot do normálu, ihned zaène 

na okolní svìt shlí�et ponìkud spatra. Zprvu ne�kodné pový-

�ené  v�ak mù�e pøerùst ve skuteènou pýchu a namy�-

lenost nebo  Je dùle�ité, aby se ka�dý vìnoval sobì, 

své práci a za v�ech okolností zùstával sám sebou. Vyvarujte 

se toho, abyste si vypìstovali nové hloupé návyky, kdy� jste se 

s obtí�emi zbavovali tìch starých - to by vás pøivedlo k dal�ím 

nemocem a pøineslo dal�í nepøízeò osudu. 

Porfirius Ivanov nám zanechal úèinné mechanizmy fy-

zického a du�evního ozdravení, proto kdo se j imi bude øídit, 

uzdraví své tìlo a zdokonalí se i duchovnì. 
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Paul Bragg 
Paul  byl velmi známý lékaø pøírodní  který 

napsal velké mno�ství knih o tom,  se èlovìk mù�e sám 
a vlastním pøièinìním uzdravit.  sobì hovoøil takto: 

�Byl  slabé, nedu�ivé dítì s vadou srdce,  jsem mìl 
od narození. Takové dìti vy�adují mimoøádnou péèi, dokon-

 í v moderních nemocnicích. Prvních ètrnáct mìsícù jsem 
bojoval o �ivot. V�dy  trpìl silným bu�ením srdce, v osmi 
letech  dostal  horeèku a dal�ích jedenáct mì-
sícù  se potácel mezi �ivotem a smrtí. Kvùli slabému srd-
ci  nemohl bìhat a hrát si se svými zdravými kamarády. 
A brzy se vyvinuly i dal�í nemoci: astma, bronchitida a nako-
nec i

Paul Bragg strávil nìkolik dal�ích let v sanatoriích, kde nad 
ním vyøkli nevratný ortel, �e mu  není pomoci a je odsouzen 
k èekání na smrt. Na�tìstí se mladý Paul dostal do �výcarska, 
kde se ho ujal, a nakonec i úspì�nì vyléèil, vìhlasný doktor pøí-
rodní  Na mladého pacienta to udìlalo takový 
dojem, �e se rozhodl, �e bude celý �ivot pomáhat nemocným 
lidem, aby  navrátil nejcennìj�í poklad - zdraví. 

Nìkolik desítek  studoval v�echny mo�né metody, jak 
obnovit zdraví pøirozenou cestou. Øídil se jimi sám a své vì-
domosti a zku�enosti dále pøedával tisícùm nemocných po 
celé planetì. A tak se stalo, �e nedu�ivé dítì odsouzené ke 
smrtí se do�ilo neskuteèných 93 let. Bragg mìl pìt dìtí, dva-
náct vnukù a ètrnáct pravnukù. 

Paul Bragg byl silný dokonce i jako devadesátiletý staøec 
a vydr�el toho víc ne� leckterý mladík. Ka�dý den se vydá-
val na tøí- a�  procházky, hodnì plaval, cho-
dil po horách, hrál tenis, rád tancoval, cvièil s èinkami a se 
záva�ím a nakonec si oblíbil  jeho pracovní den 
trval dvanáct hodin. Neznal nemoci ani únavu, v�dy byl nala-

 optimisticky, byl svì�í, bodrý a v�dy pøipravený pomáhat 

 svém zdraví vypráví takto: 
Já jsem svého zdraví dosáhl sám, doslova jsem si je vydu-

pal ze zemì. Vìnoval jsem tomu celý �ivot a nyní  zdráv 
365 dní v roce. Nikdy nemám bolesti, nejsem unavený ani vet-
chý èi zestárlý. Vìzte, �e i vy mù�ete být takoví a dosáhnout 
stejných výsledkù!" 

jsem pøesvìdèen, �e závìry tohoto legendárního èlovìka, 
by� je pùvodnì sestavoval sám pro sebe, pomohou k získání 
silné energetiky a pevného zdraví i vám. 

Braggovy rady pro  �ivot 
Nejdùle�itìj�í pro �ivot èlovìka je potøeba milovat �ivot 

a chtít �ít. Dále autor  �e èlovìk se na cestì za zdravím 
setkává s mnoha nepøáteli, jakými jsou: 

�Èlovìk se svou be�osty�nou  jídle a pití sám 
zabíjí, ani� by pro�il alespoò polovinu èasu, který mu byl pro 
�ivot vyhrazen. Kvùli hloupým a absolutnì zbyteèným zlozvy-
kùm ztrácí �ivotní  trpí rùznými nemocemi. Zlozvyky nás 
oslabují, zásoby energie se sni�ují a organizmus chátrá, nebo� 
se mu nedostává energie na jeho regeneraci. A sní�ení energie 
vede k tomu, �e se zpomalí èinnost celé vyluèovací soustavy: 
støev, ledvin, kù�e i plic. K orgánùm  energie, která 
zaji��uje, aby  pracovat naplno. Jedy a �kodliviny v�e-
ho mo�ného pùvodu nejsou z organizmu zcela vyluèovány, 
shroma�ïují se v nìm a nesmírnì mu �kodí a zpùsobují øadu 
potí�í. Jedy se  v rùzných èástech organizmu, ovliv-

 nervovou soustavu a èlovìk trpí velkými bolestmi. Jsou to 
signály, jimi� se vás pøíroda sna�í upozornit, �e nedodr�ujete 
její zákony, které sama pøedepsala, abyste se mohli starat o své 
�tìstí a blahobyt. Jen�e vy hledáte vinu kolem  namísto abys-
te se obrátili ke skuteèné  vzniklých

-99 -



 okolního prostøedí 
 V�echno v okolí je otrávené a �pinavé: vzduch, který dý-

cháme, voda, ji� pijeme, i jídlo, které  Ve v�em jsou ob-
sa�eny prvky, je�  pro lidský organizmus dobré a nièí 
zdraví. A v�echny tyto  a toxiny má na  èlo-
vìk sám, nebo� se k pøírodì chová velmi nerozumnì a jeho 
èinnost jí rozhodnì neprospívá." 

 styl 
Paul Bragg doslova  �e moderní zpùsob �ivota je vlast-

nì pomalá sebevra�da. 
�Nesprávný �ivotní styl se formuje nikoli tehdy, kdy� se èlo-
 stane plnoletým, zaène  o sebe starat sám a rozhodovat se, 

jak bude  nýbr� mnohem døíve, ji� v raném dìtství. Mnoho 
 matek své dìti nekojí, a tak dìti od prvních dnù �i-

vota nejsou krmeny potravou, kterou potøebují nejvíce - mateø-
ským mlékem- Namísto toho dostávají rùzné umìlé pøípravky, 
které  bílou mouku, cukr a zejména smrtel-
nì nebezpeènou sùl. Organizmus èlovìka je nièen od narození 
a není divu, �e za takových podmínek èlovìku hrozí pøedèasné 
úmrtí." 

Dále Bragg doporuèuje, jak se správnì starat o svùj orga-
nizmus, jak  ozdravit a jakým zpùsobem léèit nemoci. Bra-
-- v�dy poukazoval na skuteènost, �e k vyléèení mù�e
jen v pøípadì, kdy� se spojí dva dùle�ité druhy sil: síly pøírody 
 síla organizmu. Silám pøírody øíká �pøirození

�Pøíroda sama pøivedla na svìt devìt pøirozených lékaøù, 
v�dy pøipravených nám  na pomoc a podpoøit a upevnit 
na�e sna�ení dosáhnout vynikajícího zdraví. Jsou bezchybní 
a zaruèují stoprocentní  Nikdy nemocnému neublí�í, 
pøesto�e on sám je leckdy ignoruje a  jaký u�itek mu 
pøiná�ejí. Tito doktoøi jsou chápaví a trpìliví a není pro nì dù-
le�ité, zda se na nì pacient obrátí sám èi nikoliv; oni jsou v�dy 

 nemocným  jejich vìdomosti jsou pøístupné 

 starým i mladým, bohatým i chudým. Sami neprovádìjí 
�ádné operace ani nepøedepisují léky,
gické novinky je nezajímají. 

My v�ichni se s nimi dobøe známe. Ale já osobnì bych si vel-
mi pøál, abyste se na nì obraceli mnohem  Jsou ochotni 
nám v�dy na na�í cestì za zdravím a dlouhovìkostí poradit." 

Bragg dále v�ech devìt pøirozených  popisuje. Patøí 
mezi nì síly pøírody i èlovìka samého, schopné se beze stra-
chu postavit a utkat s jakoukoli nemocí a také nad ní

 doktor - sluneèní svìtlo 
druhý doktor - èerstvý vzduch 
tøetí doktor - èistá voda 
ètvrtý doktor - pøirozená strava 
pátý doktor - ozdravné hladovìní 
�estý doktor - fyzické cvièení 
sedmý doktor - dostateèný odpoèinek 
osmý doktor - správné dr�ení tìla 
devátý doktor - vlastní rozum 

 na Braggova doporuèení ve svìtle tradièní 
èínské medicíny a bioenergetiky, vidíme, �e tento legendární 
odborník na pøirozené léèení pacientùm radil, aby pracovali 
s vesmírnými energiemi (sluneèní svìtlo) a zemskými energi-
emi (èerstvý vzduch, èistá voda). Pøitom zvlá�tní pozornost 
vìnuje bioenergetice organizmu. Pøirozené léèení zahrnuje 
správné stravování, oèistné hladové kúry, dostatek pohybu 
i odpoèinku, aby tìlo mohlo spotøebovávat energii, produko-
vat novou a stabilizovat její cirkulaci  tìle.  dr�ení 
tìla je dùle�ité, nebo� pouze v dobøe stavìném tìle mù�e ener-
gie proudit a cirkulovat tak, jak má. Koneènì poslední pøirozený 
doktor, rozum, vìdomì øídí �ivot a dosahuje vytyèených

 -



 joga a cvièení Pozdrav Slunci 

 pøejdeme ke speciálnímu ozdravnému cvièení, zamì-
øenému na vytváøení, cirkulaci a regulování energií v organiz-
mu. Proètìte si v�echna cvièení a následnì si vyberte takové, 
které vám bude vyhovovat nejvíce. Nejdùraznìj�ího efektu 

 kombinovat fyzickou zátì� s j inými 
ozdravnými metodami. 

 namaskar znamená pozdrav Slunci èi oslava Slunce. 

V�echno, co �ije na Zemi, mù�e �ít jen díky Slunci. Starodávní 

 sestavili soubor zvlá�tních cvikù, který provádìli právì 

pøi východu Slunce: tím mu vzdávali hold a projevovali úctu. 

Tyto cviky mají výrazný ozdravný efekt na organizmus. Ak-

tivují cirkulaci energií v tìle, tak�e se ospalý èlovìk po ránu 

probudí, rozhýbe a zaèlení do pracovního rytmu. Proto se 

hodí zejména jako ranní rozcvièka. 

Komplex  Surja namaskar zahrnuje nìkolik statických 

pozic, z nich� v�dy jedna plynule pøechází do jiné a dohro-

mady tvoøí dynamický øetìzec cvikù s bezpoètem ozdravných 

efektù. Mezi nì patøí kupøíkladu protahování svalù a �lach, pro-

to�e pak skrze nì lépe prochází energetické toky. Dále se pøi 

nich protahuje páteø, a to napomáhá lep�ímu krevnímu a

 obìhu; aktivuje se nervová soustava a povzbuzují se 

 receptory. Tím v�ak výèet kladù nekonèí, jógová cvièení 

také zlep�ují dýchání, proèi��ují plíce, ionizují vnitøní orgány, 

zjemòují fungování hormonální soustavy a v neposlední øadì 

dodávají chu� do �ivota a pozvedají náladu. 

 tento komplex cvièení provádìt brzy ráno pøi vý-

chodu Slunce, napojíte se na �ivotní rytmus pøírody a vstøebá-

váte Èást jejích energií. Cvièit je mo�né jak venku, tak v míst-

nosti, ale v�dy tváøí k východu. Mù�ete cviky neomezenì opa-

kovat, aby se  co nejvíc protáhlo, uvolnit se a dosáhnout 

ladnìj�ích pohybù. Rozhodující je, jak se cítíte a jaké mno�ství 

 jaká intenzita cvikù vám vyhovuje. Vìzte, �e tato forma cvi-

èení zcela pøekoná obyèejnou ranní rozcvièku! 

Komplex cvièení není omezen vìkem, proto je doporuèo-

ván v�em vìkovým skupinám. Nejlep�í je, pokud cvièí celá 

rodina. 

 komplex Surja namaskar jako ranní rozcvièku, 

dbejte na to, abyste  provádìli pozvolna, klidnì, opatrnì 

a bez vypìtí. Soustøedte se na koneènou fázi 

ka�dého prvku cvièení a na to, jaké vjemy 

v rùzných èástech va�eho tìla vyvolává. 

Pro správné provedení ásan je nejvhod-

nìj�í, abyste byli obleèeni co nejménì. Dále 

cviète podle následujících pokynù: 

 2. Postavte se rovnì, rozkroète se 

na �íøi ramen, ruce se semknutými dlanìmi 

spojte pøed hrudí. Uklidnìte své my�lenky 

a podívejte se smìrem ke Slunci. Pøedsta-

vujte si, jak vám dodává �ivotní energii, ji� 

zaèínáte pohlcovat soubì�nì se vzduchem, 

který dýcháte. 

Pomalu a plynule se nadechnìte a pøi-

poloha è.  tom  pøedstavujte, �e vdechujete �ivotní 

energii v podobì sluneèních paprskù. Pøi 

ka�dém nádechu pozvolna zvedejte ruce nahoru a prohnìte 

se v zádech. Sna�te se co nejvíc vytáhnout pøední stranu trupu 

- bøicho a prsa. Myslete na to, �e protahujete pøední èást trupu 

a uvolnìnými tkánìmi organizmu nasáváte sluneèní energii. 

Tuto pøedstavu sledujte co nejdéle. Prohýbejte se, dokud vás 

lehce nezabolí v køí�i; umírnìná bolest organizmus aktivuje 

a uvádí do stavu bdìlosti. Jakmile se prohnete a dokonèíte ná-

dech, chvíli v této poloze setrvejte a zároveò zadr�te dech. 

Prsty na rukou  jakmile  �e jste v této

loze stabilní, pøedstavujte si, jak se va�e plíce naplòují �ivo-

tadárnou energií, je� dále proudí organizmem do v�ech stran, 

pøièem� jej oèi��ují a omývají. 

V poloze è. 2 zaènìte vydechovat a soubì�nì se ladnì 
pøedkloòte. Pøitom myslete na to, jak se z va�eho organizmu 

-  -



 jí patogenní energie a spo-
lu s  i únava a indis-
pozice. V�echny negativní energie 
se shluknou do jednoho �edavého 
obláèku a vyjdou z organizmu ven 
zároveò se vzduchem. Pøi pøedklo-
nu se ohnìte v  ale nohy nech-

 rovné. Nata�ené dlanì se pokus-
te polo�it na podlahu a v tomto 
pøedklonu se uvolnìte, ani� byste 
pokrèili nohy. Musíte procítit vy-
pìtí v køí�i: vypovídá o tom, �e se 
v tomto místì vylep�uje cirkulace 
energií a tekutin. Setrvejte v této 

poloha è. 2 poloze, dívejte se na bøicho a po-

kou�ejte se èelem maximálnì pøiblí�it ke kolenùm. Na chvíli 

se zastavte a vnímejte, jak prota�ení køí�e blahodárnì pùsobí 

na celý organizmus. 
Pokud se vám z nìjakého dùvodu nedaøí dotknout dlanìmi 

podlahy, napøíklad proto, �e jste málo ohební, dejte ruce ales-
poò na kolena a pozvolna pøitahujte trup co nejblí�e k nohám. 

3.  se zaènìte pomalu a vyrovnanì nadechovat 
a zároveò zmìòte polohu. Opírejte se o 
prsty na rukou, levou nohu odtáhnìte co 

 dozadu, zvednìte hlavu a prohnìte 
se v zádech. Vnímejte, jak se pøední èást 
trupu pøíjemné protahuje - to se

 energetické meridiány v  a vylep�uje 
se cirkulace �ivotní energie organizmem. 
U�ívejte si tento ozdravný
tete, jak je pøíjemné se  a jak 
radostné je protahovat svaly na zádech. 

 plynulém nádechu si pøedstavujte, �e 
pohlcujete �ivotodárnou  Slunce a 

 s tímto  nebeským  poloha è.

poloha è. 2 

 vás naplòuje radostí. Jakmile dokonèíte rovnomìrné a 
plynulé ohýbání, pøejdìte bez výdechu k následující poloze. 

4. Pravou nohu pøilo�te k levé, krk, záda a nohy
napøímené a vypjaté. Váhu tìla pøeneste na napøímené ruce. 
Tváø otoète k podlaze a dívejte se dolù. Na chvíli zadr�te dech 
- dokud nepocítíte nutkání, �e u� se musíte nadechnout. Ener-
gii naplòující plíce v duchu rozdìlujte do celého organizmu. 
Mù�ete ji smìrovat na nemocná místa, ke �patnì fungujícím 
orgánùm nebo si pøedstavovat, jak vás omlazuje. Nejdùle�itìj-
�í je, aby va�e vìdomí aktivnì pracovalo. 

poloha è. 4 

poloha  5 

5. Opìt se pomalu a harmonicky nadechnìte, zároveò ale 
opìt zmìòte polohu. Ruce ohnìte v loktech a pøibli�ujte se 
pomalu k podlaze tak, abyste se jf  takøka  Po ná-
dechu si  �e se z va�eho tìla ven vyluèují nemo-
ci, stáøí a  a vsakují se do Zemì.  v�e provádìt 
zároveò, tedy výdech i  pocítíte, jak se vá� organizmus 

-  -



 spojuje se Zemí. Poproste  o  vyléèení a omlazení. 
 slabé ruce, staèí dotknout se podlahy èelem a koleny. 

Jakmile dosáhnete mezní polohy a ukonèíte nádech, pus�te se 
do následujících cvikù, ov�em pøi zadr�eném dechu. Rukama 
se odstrète od podlahy, tìlo dr�te napøímené, hlavu mìjte rov-
nì a dívejte se dolù pod sebe. V této pozici chvíli setrvejte bez 
nadechnutí. 

6., 7. A nyní se plynule nadechnìte a pomalu polohu 
zmìòte: zvednìte hlavu co nejvíc nahoru a dozadu a ohýbej-
te záda, dokud ve svalech nepocítíte napìtí. Pøi tomto cviku 
se pøední èást trupu, zejména hrudník a �íje, pøíjemnì protáh-
nou. Pøedstavujte si,  pøi nádechu �ivotní energie proniká 
do va�eho organizmu. A� zaujmete koneènou polohu, chví-
li v ní zùstaòte a zadr�te dýchání. Dívejte se smìrem nahoru 
a trochu dozadu. V duchu si pøedstavujte, jak se energie rozlévá 
po celém tìle. 

 è. 6 

poloha

8. Pomalu vydechujte a pøitom zaujmìte následující polo-
hu: trup nadzvednìte, ale pøitom se dotýkejte dlanìmi a chodi-
dly podlahy; nesmíte se odlepit. Dbejte  abyste nepokrèili 
nohy, záda dr�te rovná. Podbradek pøimáèknìte k hrudi a dí-
vejte se na bøicho; pak ukonèete výdech. Koneèná poloha tìla 
by mìla pøipomínat pravý úhel. Nìkteré èásti tìla se krásnì 
protáhnou: zadní svaly na nohou, køí�ová oblast a obì pùlky 
hý�dí. Tato pozice je nejlep�í pro zlep�ení cirkulace energie 
a tìlesných tekutin v oblastech, jimi� prochází hodnì energe-
tických meridiánù. Rovnì� pøíznivì ovlivòuje pøíliv krve do 
mozku. Chvíli v této poloze setrvejte a v duchu se soustøedte 
na ona protahovaná a uvolòovaná místa na tìle. 

poloha è. 8 

9.,  Zaènìte se pomalu rovnomìrnì nadechovat a pøi-
tom zmìòte polohu tìla. Levou nohu vysuòte dopøedu k dla-
ním, ale ruce neodlepujte od  Zakloòte se, hlavu se 
sna�te dát co nejvíc dozadu a pomalu natahujte vzduch skrze 
nosní dírky, jako kdybyste èichali libou vùni a chtìli si ji vy-
chutnat. Nádech ukonèete soubì�nì s pohybem, poté v této 
pozici zùstaòte a v my�lenkách rozesílejte energii po celém 
organizmu anebo se soustøedíte na protahovaná místa. Zatím 
jsme pracovali s pravou nohou; nyní vysuòte dopøedu levou 
nohu a  opakujte. V�echno  dùkladnì zpracovat 
-  rozdìlování energie i protahování tìlesných Èástí. 

-



poloha è. 9 

poloha  10 

 Zaènìte se pomalu rovnomìr-
nì nadechovat a pøitom zmìòte polo-
hu tìla. Pravou nohu dejte  levé -
spatný. Kolena napøimte a pøibli�te 
k  hlavu,  to nejvíc pùjde; pøitom 
se dívejte na  je to pøesné opako-
vání cviku è. 3, proto se  stejnými 
radami a pokyny. Hlava a horní èást tru-
pu mohou být dobøe zásobovány krví. 
Osoby s nemocemi mozkových cév by 
mìly být  tomto cviku velmi opatrné 
a provádìt  bez zbyteèného zdr�ová-
ní  nadmìrného poloha

 nádechu se postavte rovnì, zvednìte ruce nahoru 
a dejte  za hlavu. Prohnìte se v zádech, nádech prohlubujte. 
Je to opakování cviku è. 2 a také k nìmu se vztahují ve�keré 
pokyny a rady, platné pro druhé cvièení. 

 Zaènìte se nadechovat, ruce polo�te na hrud dlanìmi 
k sobì a lokty pøitisknìte na �ebra. Tato pozice ukonèuje kom-
plex cvièení Pozdrav Slunci, je to koneèný postoj. Chvíli v této 
pozici setrvejte a v duchu Slunci podìkujte za v�echny �tìdré 
dary, které vám pøineslo. 

poloha è.  poloha è. 13 

Pokud si myslíte, �e tento soubor cvièení není dostateènì 
efektivní, mù�ete ihned pøistoupit ke druhému, tøetímu  ètvr-
tému kolu. Pokuste se procítit blahodárný úèinek tìchto cvikù, 

 jak se va�e tìlo protahuje,  ozdravnou ener-
 a nasycuje, v�ímejte si, jak se vám zlep�uje nálada  celkové 

rozpolo�ení tìla. 

Komplex cvikù Pozdrav Slunci vám toho nabízí opravdu 
hodnì: upevòuje klouby a pojivo, posiluje prsní svaly a svaly 
na rukou, zlep�uje celkové  tìla i koordinaci pohybù, 
tak�e si èlovìk èasem vypìstuje �tíhlou a urostlou postavu. Pøi 
pravidelném cvièenf se také zlep�uje krevní obìh a stav cév, 
látková výmìna, kù�e a v neposlední øadì se èlovìk prostì cítí 
dobøe. To v�echno jsou dùsledky  vlivu cvièení 
zamìøeného na endokrinní



 vrozených vadách páteøe,  nebo  s
 je zakázáno provádìt pøedklony trupu 

popsané ve cvièení è. 2 a 9 a také protahování  ve cvièení 
è. 3, 6 a 8. Rovnì� pøi bederní radikulitidì je nutné komplex 
cvièení Pozdrav Slunci trochu omezit. Zaènìte proto cviky 
na posilnìní zad, které jsme popsali døíve. 

Cviky pro zdraví- taoistický systém 

Tento ozdravný systém je velmi starý: vytváøela jej
generace mudrcù, kteøí vybírali cviky, polohy a zpùsoby pro-
vádìnícvikù velmi peèlivì, aby pøinutili energii �ivotního pole 
èlovìka aktivnì se pohybovat a aby odpovídající fyziologické 
funkce uvedli do normálu a stabilní polohy. 

Zde ètenáøùm pøedstavuji ozdravný systém cvikù: pokud si 
je osvojíte, poznáte, jaký je to nádherný pocit, kdy� uvnitø vás 
plynule proudí energie, va�e tìlo se pìknì zpevní a u� na sobì 
nepozorujete �ádné úèinky procesu stárnutí.  cviky 
provádìt správnì, dostaví se pocit  spokojenosti a ra-
dosti. �eny se mohou tì�it z toho, �e jejich tìla jsou ztepilej�í, 
pru�nìj�í a �tíhlej�í a v neposlední øadì také svùdnìj�í.  mu�i 
v sobì za�ehnou dávno pohaslou jiskru a znovu  radost 
ze �ivota i svou pravou mu�skou podstatu. 

Cvièení se zakládají na poznání vzájemného ovlivòování 
energetického tìla èlovìka, které se skládá z plazmy a mag-

 s magnetickým polem Zemì a energetickými 
proudy putujícími od zemského povrchu a opaènì. V dùsled-
ku takovéhoto pùsobení a s pomocí jednoduchých pohybo-
vých cvikù se èlovìku podaøí nejen nastøádat dostateèné zá-
soby energií a naplnit strukturu �ivotního pole organizmu, ale 
také zlep�it jejich cirkulaci. To v�echno má vynikající ozdrav-
né úèinky. 

Cviète pozvolna a beze spìchu. Zpoèátku se vám mù�e 
zdát, �e  tato cvièení  ale  tomu tak, jen je nutné 

nauèit se pohyby správnì koordinovat. Po nìjakém èase vám 
tìlo a jeho energie �øeknou", jak byste mìli správnì to èi ono 
cvièení provádìt. Musíte u toho být uvolnìní a pohybovat se 
zlehka. Nicménì ka�dý by mìl sám pro sebe objevit zpùsob, 
jak pohyby správnì vykonat. Pokud toho dosáhnete, znamená 
to, �e va�ím organizmem správnì cirkuluje energie a vy jste 
spokojenìj�í a radostnìj�í. Mìjte na pamìti, �e ka�dý cvik nì-
jakým zpùsobem ovlivòuje vnitøní kolobìh energií v tìle, v dù-
sledku èeho� se ozdravuje odpovídající orgán, skupina orgánù 
nebo èást organizmu. 

Pøi cvièení dýchejte pozvolna, ale hluboce a pravidelnì. 
Právì takový styl dýchání máme na mysli, kdy� pøi popisu cvi-
ku hovoøíme o tom, �e máte zhluboka dýchat. Cviète v klidu, 
plynule, va�e pohyby by mìly být volné, jakoby
Myslete si, �e jste jako tekoucí voda: ta se nikdy nepohybuje 
prudce, nýbr� v�e elegantnì obtéká. Kdy� cvièíte, v�dy si své 
pohyby uvìdomujte a sna�te se je procítit zevnitø, na energe-
tické úrovni. To zaruèí, �e budete cvièit dobøe, a vy poznáte, 
jako mohou být pohyby pro va�e tìlo prospì�né. 

Ne� se pustíte do cvièení, mìli byste se na to pøíslu�nì na-
ladit. 

A nyní nìkolik dùle�itých doporuèení. 

 Vìøte si! 
Pøirozená délka lidského �ivota je  let,

na celém svìtì ji uznávají. Proè ale vìt�ina lidí na Zemi pro�ije 
sotva polovinu tohoto vìku? 

Kromì sociálních pøíèin hraje roli to, �e se lidé neumìjí 
o své zdraví starat a nevá�í si jej. Také se neøídí pøirozenými 
zákony a zákonitostmi �ivota, aby  sebe fyzicky a du�evnì 
posílili. Namísto toho  �e  nich �ivot - naprosto zby-
teènì - pomalu vyprchá, 

Starodávná tajemství o dlouhovìkosti se zakládají na zna-
lostech lidské  jsou to právì ty zákony a zákoni-
tosti, podle kterých starodávní mudrcové sestavovali ozdravné 

 je� dále  zdokonalovali. Mnohaletá praxe 



pak dokázala, �e jsou funkèní a efektivní, tím spí?, �e z nich 

 odpadly prvky z fyziologického hlediska zbyteèné, 

a tudí�  í z latou  í

Musíte pevnì vìøit v pùsobnost cvièení, které pøedkládám 

ní�e, a brát  naprosto vá�nì - jedinì tehdy se dostaví ký�ený 

efekt. Víra a trénink jsou skuteèné záruky úspìchu. 

2. Cviète postupnì po  dùslednì a pravidelnì. 

Ozdravný systém, který uvádíme na  stránkách, 

má svá specifika; li�í se od v�ech mo�ných druhù sportu, je� 

jsou ve svìtì roz�íøeny. Ko�íková, lukostøelba,  bìh, 

veslovaní- v�echny tyto sportovní disciplíny pramení z pracov-

ní  ve vojenství a na tomto základì se také rozvíjely. 

Na�e ozdravná metodika v�ak byla vypracována kvùli ozdrave-

ní organizmu, nikoliv na základì po�adavkù na efektivní práci 

nebo sportovní úspìchy. Pøesto�e cviky z této léèebné soustavy 

nejsou tak dynamické  sportovní disciplíny,  do po-

hybu v�echny  a pohybový aparát, jako�to i nejdùle-

�itìj�í vnitøní orgány. Hlavnì v�ak podnìcují cirkulaci energií 

v

V tomto cvièení platí (a pro  cvièence dvojnásob), 

 se nic nesmí uspìchat, a také celková doba cvièení i poèet 

 musí být omezená. Pohyby by mìly být lad-

né, plynulé a harmonické. Trénujte tak, aby to pro vás bylo 

pøíjemné; zárukou va�eho úspìchu je posloupnost 

3. Zbavte se zloby a  svá pøání. 

Zbavte se zlostí ve svém nitru - pak se doká�ete radovat 

 a ve v�ech situacích si zachováte chladnou hlavu 

i vnitøní klid a nebudete se znepokojovat kvùli malièkostem. 

 svá  své nerealistické a èasto ne-

pøirozené potøeby. Neuskuteènitelná pøání èlovìka rozesmutní 

a pøinesou mu zklamáni a rozèarování ze �ivota. Nepøirozené 

 nadmìrné potøeby, napøíklad pøíli�  jídla

a rozkládali organizmus. 

 mudrcové byli

 ne�tìstí a nemocí  emoce:  hnìv,
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trápení, strach, zdì�ení a také neustálé pøemý�lení. A posled-

ní úspìchy moderní medicíny to potvrzují: endokrinní systém 

rychle reaguje na zmìny emocí (zejména k hor�ímu), a to má 

dopad na v�echny fyziologické funkce. Na�tvaný èlovìk má 

dvakrát vy��í hladinu adrenalinu v krvi ne� èlovìk v normál-

ním rozpolo�ení. V dùsledku pøehnaných emoèních reakcí 

se ztrácí harmonie mezi �ivotními principy a z toho pramení 

nevyvá�enost fyziologických funkcí a vznikají rùzné nemoci. 

 èlovìk pravidelnì cvièí, ale pøitom se èasto zlobí nebo 

reaguje pøíli� emotivnì, cvièení nebude efektivní a nepøine-

se mu �ádný u�itek. Proto by se nováèci na poli ozdravné-

ho cvièení mìli zdokonalovat i po emoèní a du�evní stránce. 

Tady existuje také zpìtná vazba: v�echna vý�e popsaná cvièe-

ní tomuto procesu vnitøního sebezdokonalování napomáhají, 

ukl idòují vìdomí èlovìka a umo�òují èlovìku, aby se du�evnì 

i emoènì vyrovnal. 

4. Pøedstavujte si sami sebe jako mladého èlovìka s úsmì-

vem na tváøi. 

Ano, pøesnì tak to dìlejte. Ne� se v�ak pustíte do cvièení, 

vzpomeòte si na nejlep�í léta svého �ivota a  na mysli 

vytanout ��astné okam�iky z mládí. Myslete také na budouc-

nost, av�ak s nadìjí, aby se na va�í tváøi objevil úsmìv a vy jste 

se  spokojení a naplnìní radostí ze �ivota. Takto naladìni 

mù�ete pøistoupit ke cvièení. Dobrá nálada  pøedpokla-

dy pro dobrou cirkulaci energie. Objeví se lehkost a pozitivní 

efekt celého komplexu cvièení se dostaví døíve. Mìjte na pa-

mìti poøekadlo: ka�dý úsmìv nás omladí o deset let, ka�dé 

trápení pøidá �ediny. 

Doporuèení, �e byste si mìli sebe samého pøedstavovat 

jako mladého, má velký význam: upevòují se struktury �ivotní-

ho pole a organizmus skuteènì mládne.  to opakovat 

èasto a dostateènì dlouhou dobu, bezprostøednì omládnete 

zevnitø i zvnìj�ku  efekt takovéto pøedstavivosti je 

nesporný. 



Jakmile splnfte ètyøi pøedepsané podmínky, o nich� jsme se 

právì  pøipraveni pøistoupit pøímo ke cvièení a mít 

2 nìho prospìch. 

5.  ladnì, pozvolna, mìkce a plynule. 

Tento ozdravný systém se zakládá na mìkkých ladných po-

hybech, tvárnosti a  Pøi cvièení se pohybujte mìk-

ce, v�echny pohyby by mìly být �jakoby zaoblené". Uvolnìte 

svaly,  nejlépe dovedete, a pøedstavujte si, �e nemáte kosti 

ani pojivo, nýbr� va�e tìlo  mìkké a plastické. Pouze s uvol-

nìnými svaly a pojivem do vás bude plynout správná energie 

a následnì va�ím organizmem dobøe cirkulovat; a toté� platí 

i pro krevní obìh. Jakékoliv vypìtí má za následek vznik

ho pole, které volný prùchod energií blokuje, a stahování svalù, 

co� má za následek stlaèování  cév. 

Cvièení Návrat do mladých let 

Toto cvièení vám navrátí mládí, jeho název rozhodnì není 

nadnesený.  smìøuje energii tak, aby ovlivòovala a stimu-

lovala èinnost ledvin. Nejlep�í je cvièit na èerstvém vzduchu. 

Postavte se zpøíma, nohy rozkroète na �íøi ramen, ruce nech-

 volné splývat podél tìla a uvolnìte v�echny svaly. Nech� se 

ve va�ich oèích zraèí jistota a dùvìra v sebe samého.

v�echny svazující my�lenky a setrvejte ve stadiu úplného klidu 

a vyrovnanosti (viz obrázek è.

Dýchejte pomalu a rovnomìrnì, ale zhluboka - nejprve 

nádech, potom výdech.  nádechu se postavte na �pièky 

a roztáhnìte hrudní ko�. Zaèáteèníkùm doporuèujeme nejprve 

dýchat støídavì ústy a nosem, teprve poté jen nosem. V duchu 

smìøujete nasátý vzduch do spodní èástí bøicha (viz obrázek è. 

2).  výdechu si stoupnìte  na paty a v my�lenkách vy-

pou�tìjte vzduch ze spodní èásti bøicha. Kolena mírnì pokrète. 

Takto ve�kerá patogenní energie uniká z organizmu ven ústy 

(viz obrázek è. 3). Cvièení opakujte

è. 1 e.2 è.3 

Vibrování celého tìla. Po nìkolika hlubokých nadechnu-

tích a vydechnutích si udìlejte krátkou pøestávku, asi na jed-

nu minutu. Pak se uvolnìte, znovu zaujmìte výchozí pozici 

a kolena mírnì pokrète. Pokuste se natøásat tìlo tak, aby vibro-

valo (u mu�ù by se mìl pohybovat �ourek). Natøásání je tøeba 

provádìt jednu minutu, celkem asi  záchvìvù (viz obrá-

zek è. 4), Pøi vibrování v plazmì vznikají nárazové vlny, co� 

umo�òuje specifické energetické efekty, zamìøené na aktivaci 

�ivotních èinností organizmu. Také z tìla lépe vycházejí jedy 

a odpad. 

Dùle�itá poznámka 

Pøi natøásání se musí svaly a v�echny vnitøní orgány roze-

 jedinì tak bude cvièení  Aby tìlo mohlo správ-

nì vibrovat, musíme je nejprve zcela uvolnit. Napnutá je jedi-

nì  která  celé

Otáèení rameny. Nohy rozkroète na �íøi  tì�i�tì tìla 

pøeneste dopøedu, opøete se o �pièky u nohou, pokrète kolena 

a v této pozici se uvolnìte. Ústa malièko pootevøete, ruce ne-

chejte  splývat podél tìla. 
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Postupnì otáèejte rameny: nejprve nadzvednìte levé do-
pøedu a nahoru a poté je pus�te dozadu a dolù, jako byste
chtìli otoèit do kruhu. Zároveò zaènìte otáèet pravé rameno 
dolù a dozadu a poté dopøedu a nahoru. Krou�ivý pohyb ra-
men opakujte  (viz obrázek è. 5 a è. 6). Na cvièení by se 
mìlo aktivnì podílet celé tìlo a  aby horní èást trupu 
byla neustále v pohybu a takto donutila usazenou a ustrnu-
lou patogenní energii vyjít z hlubin struktury �ivotního pole 
a opustit vnitøní orgány, kde byla usazena a bránila normálním 
fyziologickým procesùm. 

Dùle�ité upozornìní 
 provádìní otáèivých pohybù rameny dýchejte volnì 

v  cvièení, není tøeba se speciálnì nadechovat a vyde-
 Zaèáteèníci se sna�í cvièit plynule a tvárnì. A� se to-

muto cviku nauèíte, /e tøeba se vyvarovat prudkých pohybù 
a necvièit násilím. Poèet otoèek je mo�né èasem zvy�ovat. 

Hlavním smyslem cvièení Návratu do mladých let je zba-
vení organizmu usazených patogenních energií, které se
ce shlukují v oblasti  ko�e a kolem ramen. Po cvièení 
se organizmus naplní zdravou svì�í energií: podílí  na tom 

pohyby rukou a ramen i pohyby v magnetickém a
 tìle. Kromì toho se výraznì zlep�í krevní obìh, tìlo 

získá dostatek �ivotních sil a celé se harmonizuje. Toto cvi-
èení je základem pro dal�í pohybové ozdravné komplexy, ale 
má léèebný úèinek i samo o sobì: zejména odstraòuje boles-
ti v  pomáhá proti nadýmání a �enám ulehèuje pøi 
menstruaèních bolestech. Dále také posiluje obranyschopnost 
organizmu, zlep�uje fungování pohlavní soustavy a pomáhá 
redukovat váhu, èím� pùsobí na èlovìka ve více aspektech: 
je díky nìmu nejen zdravìj�í, ale i krásnìj�í. Cvièení je nutno 
provádìt èasto, zaèáteèníkùm a nemocným osobám se dopo-
ruèuje ka�dodenní trénink trvající tøi a� pìt minut. 

Cvièení Rùst  síly 

Jak je z názvu patrné, cvièení je zamìøeno na zvy�ování 
�ivotní síly. Dosáhneme toho tak, �e dìláme kruhovité otáèivé 
pohyby, je� napomáhají produkovat energii. Energie se tvoøí 
v rukou, ale soustøedìným vìdomím je mo�né ji smìrovat k ji-
ným èástem organizmu. 

Postavte se rovnì, nohy rozkroète na  ramen, ruce nech-
te volnì splývat, uvolnìte svaly a dívejte se rovnì pøed sebe 
(viz obrázek è. 1). 

Pozvolna zvednìte levou ruku  nahoru, prsty roztáh-
nìte co nejdál od sebe a pak ji pomalu pøesouvejte dolù podél 
osy tìla. Kdy� se ruka nachází na úrovni hrudi, opakujte stej-
ný pohyb i pravou rukou; levá ruka pøitom pokraèuje plynu-
lým pohybem do strany a nahoru, prsty lehce ohnuty. Jakmile 
se levá ruka zastaví v nejvy��í  pozici (pozor, nesmíte 

 toho ohýbat loket), otoète dlaò dolù a opakujte tentý� po-
hyb, jako byste do ní chtìli nabrat vodu. 

Pøi pohybu levé ruky nahoru trochu nadzvednìte levou 
nohu a �pièkou udìlejte pohyb ve tvaru duhy (z vnitøní stra-
ny). Levou nohu pokrèenou v koleni polo�te na podlahu 



ve vzdálenosti asi 60 cm od pravé nohy. Mezitím se vá� trup 
 a tì�i�tì se  levé nohy. Pøi

trupu doleva malièko nadzvednìte patu pravé  aby se 
pravé chodidlo  pod úhlem k levé noze (viz obrázek 
è. 2-5).  pohybu pravé ruky se v�echny vý�e popsané pohy-
by provádìjí' napravo {viz obrázek è.  levá dlaò se pøi-
tom zvedá nahoru. Cvik  |te  a to vèetnì otoèek nalevo 
a napravo. 

Tato  se hùøe popisují, ne� provádìjí, ve skuteènosti 
 v�ak celkem jednoduchá. 

�

Dùle�ité upozornìní 
V�echny svaly musí být uvolnìné, rozhodnì se nesmíte 

namáhat! Napìtí ve svalech neumo�òuje správnou cirkulaci 
energií v organizmu. Proto klademe takový dùraz na to, aby 
ve�keré pohyby rukou, nohou i trupu byly pøirozené a plastic-
ké. Není mo�né v prùbìhu cvièení dìlat pauzy a zastavovat 
se, nebot to také brzdí normální cirkulaci energií, které pohy-
bem vytváøíte. 

è. 8 è. 9
Osoby støedního  star�í a zaèáteèníci by mìli cvièit 

s mírou a v �ádném pøípadì se nepøetì�ovat. �enám v
tenství a pøi menstruaci jsou tato cvièení zakázána. 

Úkolem cvièení Rùstu  síty je zlep�ení krevního obì-
hu a prokrvení rukou, upevnìní kloubù a obnovení svalového 
tonusu. Pùsobí preventivnì proti skleróze cév. Pøi cvièení je 
bezprostøednì stimulováno proudìní energie
kanály. Navíc zabraòuje vývinu nìkterých nemocí a v pøípadì, 
�e ji� nastanou, je efektivnì léèí. Patøí mezi nì paralýza, osteo-
poróza a bolesti v køí�i, které jsou zpravidla vyvolány nedosta-
teènou Èinností ledvin. Mu�i by se bìhem cvièení mìli sna�it 
zatahovat �ourek nahoru: zlep�uje to potenci a pøedchází to 

 -
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kýle. �enám  zase doporuèováno, aby zlehka sevøely po�ev-
 svaly, nebo�  tím  Tento jednoduchý 

 pùsobí  bezpeènostní zámek, který udr�uje energii 
v tìle, zabraòuje jejímu rozptylování a brání tomu, aby do�lo 
k poklesnutí orgánù, umístìných v oblasti malé pánve. 

Cvièení Monáda 

Pøi tomto cvièení máme ruce podél trupu a pohybujeme 
jimi, jako bychom ve vzduchu malovali písmeno  je� je zna-
kem  - odsud pramení i název cvièení. Jaké pohyby 
provádíme vnìj�í èástí tìla, takové pohyby budou probíhat 
i uvnitø  jsou to svérázné ideomotorické pohyby, 
díky nim� se energie uvnitø tìla a v �ivotním  mù�e
tovat po  trajektoriL 

Postavte se rovnì, nohy rozkroète na �íøi ramen, ruce nech-
 podél tìla a v�echny svaly uvolnìte. Dívejte se pøímo 

pøed sebe, pøestaòte na cokoli myslet a zcela vyprázdnìte hla-
vu od  poletujících my�lenek; prostì budte  klidní 
a  (viz obrázek

Zvednìte obì ruce nejprve do úrovnì hrudníku, potom 
do vý�e ramen a soubì�nì pokrète kolena (viz obrázek è. 
2). Kdy� levou ruku zvedáte nad hlavu (musí být trochu
øedu), pravou ruku s ohnutým loktem vedte dolù, jako byste 
s ní kreslili ve vzduchu  Trup  45 ° doleva (ale 
horní èást poøád dr�te rovnì). Levou nohou vykroète dopøedu 
tak, aby chodidlo tvoøilo k pravé noze úhel 45 ° (viz obrázek 
è. 3 a è. 4). Dále pravá ruka z pravé strany obkresluje S
nádu. Dìlá se to následovnì: ruka jde dolù jako na obrázku 
è. 4. Potom se zvedne nahoru dlaní dopøedu, a a� dosáhne 
nejvy��ího bodu, jde dozadu a dolù (dlaò je obrácena dolù). 
Nakonec se vrací do výchozí pozice (viz obrázek è. 4). Ruka 
tedy udìlá velký kruhovitý pohyb.  ji vedeme po diago-
nále a znovu ve vzduchu  písmeno S (viz obrázek 

. è.5-7), v tomto bodì znak monády konèí. A� ruka  celé 
písmeno S, otoèíme ji dianf  a pomalu vedeme dozadu 
a dolù, a potom zase dopøedu a nahoru. Pravou nohou
veò v tentý� okam�ik vykroèíme dopøedu pod úhlem 45 ° do-
prava, chodidlo pravé nohy uvedeme do pozice nacházející 
se pod úhlem 45  k levému chodidlu  obrázek è. 8). 
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Jakmile pravou rukou dosáhneme nejvy��ího bodu, levou 
ruku pustíme  obrázek è. 9). Levou rukou ve vzdu-
chu  písmeno S, identicky jako jsme to provádìli 
pravou rukou, jen obráceným smìrem (viz obrázek è.
Kdy�  dokonèíme, levá ruka se nachází v nejvy��ím 
bodì. Pravou ruku, která se a� dosud v tomto bodì nachá-
zela, pozvolna necháme klesnout. Soubì�nì s tím levou no-
hou vykroèíme dopøedu a uvedeme ji do takové polohy, aby 
tvoøila úhel ve vztahu k pravému chodidlu. A nyní mù�eme 
znovu  vzdu�nou monádu S (viz obrázek  a è.
Rukama pohybujeme støídavì, ale nesmíme se zastavit, pohyb 

 být plynulý. Cvièení opakujeme 8x vèetnì pohybù nalevo 
a napravo, a to v prùbìhu jedné minuty. 

. 1 2 2 . 

Dùle�ité upozornìní 

Kdy� provádíme cvièení na levou nebo na pravou stranu, 

tì�i�tì tìla se pøitom pøená�í automaticky. Dbejte na to, abys-

te obkreslili písmeno S co nejpøesnìji. Pohyby rukama musejí 

být dobøe sladìné. Trupem pohybujeme v souladu s pohyby 

rukou, zapojeny jsou v�echny svaly tìla. 

Toto cvièení pùsobí zejména na energetické kanály. Ne-
pøestávající pohyb rukou nutí svaly ramen, �íje a zad, aby 
pracovaly. Cvièení má  ale pøedev�ím je 
léèebné: pomáhá v pøípadì, kdy� je nervová soustava vyèer-
paná, pùsobí proti závratím, bolestem hlavy, mrtvici a dal�ím 
nemocem. Pohyb rukou ve tvaru  S není náhodný: ak-
tivuje energetické procesy v organizmu a brání jejich stagna-
ci. Pùsobí preventivnì proti neuralgii, zápalu srdeèního
a mléèných  Jak tvrdí znalci tohoto cvièného komplexu, 
je vynikajícím preventivním prostøedkem proti rakovinì prsou. 
Otáèení ruky s nata�enou dlaní obrácenou nahoru pozvedá-
vá energii �ivotního pole, a to aktivuje krevní obìh v mozku 
a podporuje du�evní



Cvièení Ptaèí rozlet 

Tento specifický název vznikl proto, �e cvièení pøipomíná 

let ptáka, tentokrát rukama opisujeme vzdu�nou osmièku. 

Nohy rozkroèíme na �íøi ramen, vnitønì se uklidníme, vy-

pneme prsa a kolena mírnì pokrèíme (viz obrázek è.  Ruce 

zvedneme do úrovnì prsou, jako kdybychom chtìli obejmout 

míè (viz obrázek è. 2). Poté levou dlaò otoèíme nahoru a pra-

vou dolù, aby mezi nimi byla vzdálenost tøí palcù (asi 30 cm). 

Pøitom se pravá ruka nachází vý�e ne� levá (viz obrázek è. 3). 

Trup otoèíme doleva a dlanìmi nad sebou opisujeme dvojité 

kruhy zleva doprava v podobì le�até osmièky. Kdy� kreslíme 

kruh nalevo, levá ruka, která vede, se pohybuje seshora dolù 

a pravá jde za levou zespoda nahoru (viz obrázek è. 4). Jakmi-

le jsou ruce u prsou, otoèíme dlanì podle obrázku è. 5. Pravá 

ruka jde seshora a levá ji následuje (obrázek è. 6). Cvièení opa-

kujeme 8x pøi støídavých pohybech rukou. 

Dùle�ité upozornìní 

Pøi pohybu rukou musí být prsty lehce ohnuté, jako kdy-

byste dr�eli energetickou kulièku o prùmìru  cm mezi dla-

nìmi. Ruka, kterou pohybujeme nahoru, by se urèitì mìla 

napøímit, a soubì�nì s ní napøímíme  nohu, která se nachá-

zí vzadu. Pøi cvièení je tøeba soustøedit se na pohyby rukou 

a pohledem je sledovat Kdy� otáèíme trupem, mìli bychom 

namáhat spodní èást bøicha. V�echny pohyby by mìly

sladìny a v�echny èásti tìla by se mìly nacházet v harmonii. 

Poèet opakování mù�ete libovolnì zvy�ovat èi sni�ovat podle 

svých fyzických mo�ností, ale v�dy byste mìli dodr�ovat ná-

sobek osmi. 

Vlnité pohyby, j imi� cvièení Ptaèí rozlet oplývá, pùsobí bla-

hodárnì na energetický systém a aktivují tvorbu energií v orga-

nizmu. Cirkulace energie v organizmu je posilována a pùsobí 

jako prevence proti mozkové mrtvici, která je èasto spojená 

s nadváhou, a dále proti skleróze mozkových cév, bolestem hla-

vy neurologického pùvodu a  cév obecnì. Pøi tomto 

cviku se pozornost  na spodní èást bøicha: tak zame-

zíme, aby se novì vzniklá energie rozptylovala a také ukládá-

ní tuku v této oblasti (platí zejména pro �eny po porodu). Po-

hyby trupem vlevo a vpravo aktivují proudìní energie v køí�i 

a bederní oblasti. Kromì toho pøedcházíme ledvinové nefunkè-

nosti a  Z profylaktického hlediska je toto cvièení 

velmi vhodné a samo o sobì pùsobí proti mnoha nemocem. 

V první øadì je musíme doporuèit lidem se  zamìst-

náním, j im� èastý trénink nìkolikrát  neu�kodí. 

 È.3 



Cvièení �elva pod krunýøem 

Hlavním úkonem tohoto  zatahování krku a hlavy 
mezi ramena stejnì,  to dìlá �elva. Kromì toho provádíme 
men�í a vìt�í otáèivé pohyby, které odstraòují lokální energe-
tickou stagnaci v horní polovinì tìla a aktivují cirkulaci ener-
gie ve struktuøe �ivotního pole a tìlesných tekutinách. Jsou to 
zajímavá, jednoduchá a u�iteèná cvièení. 

Nohy  do �íøe ramen a pokrète je v kolenou. Na-
 zastrète bøicho a  nechte volnì splývat 

podél  è. 1). Zvednìte ruce do úrovnì støedu 
 a ohnìte  obrázek  2). Levou rukou  ja-

koby pùlkruh a dejte ji dolù ke spodní èásti bøicha, dlaò obra�-
te nahoru. V jaké poloze mají ruce správnì být, to ukazuje ob-
rázek è. 3 (jako kdybyste dr�eli míè). Pøedkloòte trup a otoète 
se doleva, aby se tì�i�tì pøeneslo na pravou nohu. Levou no-
hou udìlejte pùl kroku dopøedu a do strany, aby její chodidlo 
svíralo s chodidlem pravé nohy úhel. Napøimte pravou nohu, 
ani� byste paty odtrhli od zemì. V tento okam�ik vytáhnìte 
levou ruku dopøedu a ohnìte ji v lokti tak, aby ruka od zápìstí 
k prstùm byla rovnobì�ná s podlahou. Pravou ruku (od zápìstí 
k prstùm) dejte dolù, abyste se palcem dotýkali boku (viz ob-
rázek è. 4). Poté dlaò levé ruky pootoète na stranu a zároveò 
pøedloktí otoète dozadu (pøitom se levá ruka ohýbá v lokti): 
takto se levé rameno pohybuje dozadu a dolù. 

Pøi tomto cvièení jsme v poloze, kdy se zápìstí levé ruky 
nachází pøed levou horní èástí  ko�e, a loket je pøitom 
ohnutý. V tuté� dobu se pravá ruka, která byla vespod, zvedá, 
opisuje pùlkruh a zaujímá stejnou pozici  pravé horní èásti 
hrudního ko�e. Zároveò se musíme zaklonit, vypnout bøicho, 
ohnout záda a zatáhnout hlavu mezi ramena jako �elva, kte-
rá se sna�í schovat pod krunýø (viz obrázek è. 5-7). Poté je 
tøeba zakrou�it rameny (viz obrázek è. 8). A dále pøecházíme 
k novému prvku cvièení: ruce spustíme volnì dolù a dopøedu, 
jako kdybychom jimi opisovali velký kruh, a pak je vrátíme 
do pùvodní pozice pøed hrudník (viz obrázek è. 8). 
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ø.

Pøi  rameny zvedneme ruce do vý�ky (viz obrázek 
 a pozvolna je pøemístíme dopøedu a dolù, pøièem� 

opisujeme velký kruh (viz obrázek è.  a è.  Jakmile jsou 
ruce na úrovni bøicha, mù�eme  otáèet rameny (viz ob-
rázek è.  V�echny pohyby opakujeme tak, jak jsme je ji� 

 a jak jsou znázornìny na obrázcích è.

 15 

S rukama u bøicha znovu provedte otáèivé pohyby rameny. 
Pak otoète trup doprava a ruce dejte do polohy, jako kdybyste 
chtìli chytit míè. Tíhu tìla pøeneste na levou nohu a pravou 
nohou udìlejte pùl kroku dopøedu a do strany, aby chodidlo 
svíralo s chodidlem levé nohy úhel (viz obrázek è.  Ná-
slednì pohyby zopakujte, ale na pravou stranu. Ka�dé cvièení 
provedte 8x, støídavì nalevo a napravo. Jakmile cyklus cvièení 
ukonèíte, vra�te se do pùvodní pozice - to je pøirozené ukon-
èení tohoto ozdravného komplexu. 

Dùle�ité upozornìní 
Kdy� rukama opisujete kruh, dbejte na to, aby pohyby ra-

men byly sladìné (bez  s pohyby rukou. Vyvarujte 
se prudkých a rychlých pohybù,  by mìlo být plynulé 
a ladné. Kdy� cvik rukama (vzdu�ný kruh) ukonèíte, postavte 
se do pozice, kdy jsou ruce u bøicha a celé tìlo jako by tvoøilo 
písmeno S. Cvièení je u konce a  bylo dosa�eno. 

Cvièení aktivuje pohyb energií po velké i men�í obì�né 
dráze v �ivotním poli. Pohybu se úèastní mnohé dùle�ité sva-
ly: bøi�ní, na nohou, na zádech a na  Proto je toto cvi-
èení mimoøádnì úèinné pro sni�ování nadváhy, kterým v té èi 
oné míøe trpí takøka v�echny osoby se  zamìstnáním. 
Jeliko� $e pøi cvièení �elvy pod krunýøem upraví celková cir-



 energií v organizmu, je velmi efektivní jako komplexní 

prevence a nìkteré nemoci i léèí, napøíklad èásteènou paralý-

zu, cukrovku nebo zácpu. Otáèivé pohyby ramen napomáhají 

rozptylování energetických shlukù a brání ucpání v horní èásti 

trupu, proto  vynikající  a zároveò i léèbu 

 onemocnìní, bronchitidy, nachlazení (neèinnost ener-

gií v této oblasti má za následek hromadìní hlenu, z èeho� se 

následnì vyvíjejí vý�e jmenované nemoci). Je dobré pohybovat 

krkem a cvièit �íji, nebo� se tak aktivuje mozková èinnost a vy-

lep�uje fungování centrální nervové soustavy i srdce (ionizuje 

nerv sluneèní pletenì, který øídí èinnost srdce). 

 koupel 

Název vznikl na základì toho, �e se tìlo pøi cvièení kroutí 

a svíjí jako drak pøi koupeli. Rukama, které dr�íme vepøedu, 

hrudí a koleny kreslíme tøi vzdu�ná kola. 

Z tìchto speciálních pohybù se vytváøí zvlá�tní trajektorie 

pohybu energie v �ivotním poli. Snadnìji proniká skrze �la-

chy, a tak se zlep�ují jejích funkce. Pohyb probíhá uvnitø orga-

nizmu, co� má blahodárný  na páteø a skrze ni na celý 

organizmus. Energie tìchto pohybù vzniká v centru organizmu 

a odtud proudí do okrajových oblastí, které promývá a oèi��u-

je. Zvedání rukou na konci cvièení (se semknutými dlanìmi) 

novì vytvoøenou energii pozvedává do horní èásti organizmu 

 tìlo se tak celkovì tonizuje a zlep�ují se my�lenkové 

schopnosti. 

Zaujmìte posto] s nohama tìsnì vedle sebe, chodidla se 

navzájem dotýkají. Ruce  volnì splývat podél tìla, prs-

ty  k sobì. Usmívejte se, vzpomeòte si na své mládí 

a pøedstavujte si sebe sama jako mladého Èlovìka v rozkvìtu 

 obrázek  Pøedloktí je  pøimknuté k trupu. 

 sepneme na úrovni hrudníku (víz obrázek t. 2) a pak 

 doleva, aby pravé zápìstí bylo nahoøe a levé 

dole. Pravý loket trochu nadzvedneme, hlavu a  nakloníme 

doleva, pøièem� se trup natoèí trochu doprava (víz obrázek 

è. 3). Ruce se sepnutými dlanìmi zvedneme nad hlavu a na-

levo a poté je ladným pohybem, pøi nìm� opí�eme vzdu�ný 

kruh, volnì pøemístíme dolù do úrovnì krku. Nyní je levé 

zápìstí nahoøe a pravé vespod, prsty jsou natoèené dopøedu. 

Jakmile sepnutými dlanìmi opí�eme kruh, pøemístíme bederní 

èást trupu zprava nalevo a pak do výchozí polohy. Kdy� toto 

cvièení provádíme, je nutné, abychom �li malièko do podøepu 

a trochu se sklonili (viz obrázek è. 4 a è. 5). 

-  -
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K tomuto okam�iku  v pùli kruhovitého pohybu ru-

kama. Cvik pokraèuje tak, �e ruce smìøujeme doleva a dolù 

a poté doprava, èím� na úrovni hrudi vykreslíme vzdu�ný pùl-

kruh. Kdy� je ruka na úrovni centrálníosy trupu, levé zápìstí je 

nahoøe a pravé dole, zatímco prsty smìøují dopøedu. Zároveò 

se èást trupu pøemístí doprava a navrací do pùvodní polohy. 

Je tøeba jít malièko do døepu a pokrèit nohy v kolenou, tì�i�tì 

se pak pøenese ní�e. Tak ukonèíme druhou pùli kruhovitého 

pohybu (viz obrázek è. 6 a è. 7). 

Sepnuté dlanì ze zaèínají pohybovat napravo dolù k cent-

rální ose trupu, a tak opisují pùlkruh. Kdy� jsou ruce na bøi�e, 

levé zápìstí  být ní�e ne� pravé a prsty opìt míøí dopøedu. 

Pánevní oblast se pøemístí vlevo a do pùvodní polohy. Tì�i�tì 

padá je�tì ní� - tìlo jde do døepu. Sepnutými dlanìmi obkres-

 tøetí pùlkruh (viz obrázek è. 8 a è. 9). Dále je tøeba cvièení 

opakovat zezdola nahoru. Sepnuté dlanì se pohybují nalevo 

a nahoru a v blízkosti bøicha opisují pùlkruh; levá dlaò se 

pøitom nalézá nad pravou. Pánevní oblast trupu se pøemis�u-

je doprava do výchozí pozice, tì�i�tì se malièko zvedá. Tak 

ukonèíme první pùli kruhovitého pohybu zezdola nahoru, 

provádìného rukama (viz obrázek  a  Sepnuté dla-

nì se nyní pohybují doprava a nahoru a opisují pùlkruh pøed 

 Pravá dlaò se nachází nad levou, prsty smìøují dopøedu. 

 èást trupu se pøemis�uje doleva a do výchozí polohy, 

tì�i�tì se stále zvedá. Rukama ukonèíme druhou pùli kruhovi-

tého pohybu zezdola nahoru (viz obrázek è.  a è.  nyní 

jimi pohybujeme doleva a opìt kreslíme ve vzduchu pùlkruh, 

a� se ruce dostanou nad hlavu. Soubì�nì se pánevní èást tru-

pu pøemístí vpravo a do výchozí polohy. Napøímíme tìlo (viz 

obrázek è. 14 a è. 15) a stojíme s rukama nahoøe, dlanì dr-

�íme semknuté. Pak je pozvolna spou�tíme dolù, dokud tìlo 

 pozicí s rukama na úrovni hrudi. Necháme 

 klesnuout, aby volnì splývaly podél  (viz obrázek è.

Cvièení opakujeme 8x. 

Dùle�ité upozornìní 

Kruhové pohyby provádíme co nejpøesnìji,  takto se 

i pohybuje energie uvnitø na�eho organizmu. Zaèáteèníci mo-

hou cvik provádìt s minimálním  a� získají vìt�í 

praxi a jejich  se posílí a  mohou rozsah pohybu 

v pánevní oblasti  nesmírnì dùle�ité pracovat s touto 

èástí tìla a zásobovat ji energií jedinì tak mù�eme oèekávat 

dlouhá léta �ivota a dobrou potenci. 

Cvièení  koupel nutí energii, aby se aktivnì pohybo-

vala páteøí, pøesnìji jejími �lachami a pojivem. Tak se z ní lépe 

odstraní jedy a  Èím�  Toto cvi-

1  -
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 mimoøádnì vhodné pro �eny, nebo� jejich tìla zbavuje 

pøebyteèných kilogramù,  ochablosti trupových sva-

lù a èiní jejich tìla elastická a pru�ná (v oblasti velké a malé 

pánve i na zádech). 

 Zabka ve vodì 

Toto cvièení zahrnuje pohyby, pøipomínající plovoucí �ábu; 

odsud pramení i jeho název. Tyto ��abí" pohyby aktivují cirku-

laci energie v oblasti ramen, tak�e se energie díky nim rozkmitá 

nahoru a dolù. Její svislé kolébání dozajista pocítíte a vìzte, �e 

va�e tìlo se takto bude skvìle energeticky oèi��ovat. 

Stojíme nohama u sebe, chodidla se navzájem dotýkají. 

Ruce jsou volnì spu�tìné podél tìla, prsty pøitisknuté k sobì 

a na tváøi nám záøí úsmìv! 

Zvednìte ruce se sevøenými prsty, ohnìte lokty i pokrète 

kolena (èili si malièko podøepnìte). Zatáhnìte bøicho a tìles-

nou váhu pøeneste na �pièky (viz obrázek è. 2). Ruce natáhnì-

te pøed sebe a provedte jimi kruhové pohyby zevnitø ven (jako 

kdy� plavete prsa). Soubì�nì napøimte nohy, vypnìte hrudní 

ko�, zatáhnìte bøicho, krk naopak vytáhnìte a nadzvednìte 

paty (viz obrázek è. 3 a è. 4). Udìlejte nejprve osm koleèek 

a po malé odmlce dal�ích osm, kruhové pohyby ov�em pro-

vádìjte zvenèí dovnitø.  jsou narovnané, uvolnìte hrudní 

ko�, zatáhnìte bøicho, vytáhnìte krk a nadzvednìte paty (viz 

obrázek è. 5 a è. 6). Cvik opakujeme celkem

Skvìle pøitom rozcvièujeme horní konèetiny, které jsou 

ohebnìj�í a �plastické". Také se zbavujeme tukových pol�tá-

øù, zejména kolem pasu, proto�e ty vznikají kvùli nedostatku 

pohybu spodní èásti  (kdy� se èlovìk  neotáèí 

a nijak tuto Èást nezatì�uje). Narùstající cirkulace energií v ra-

 a u krku léèí  a toèení hlavy, ztrátu vìdomí, 

 krèních  v rukou i hlavy, vysílení centrální 

nervové soustavy, nespavost, sklerózu a mnohé dal�í nemoci 

a pøedchází j im. Pohyby rukou pozitivnì ovlivòují èinnost �tít-  * 

né �lázy, pøedcházejí jejímu onemocnìní, a pokud ji� problé-

my nastaly, tak je léèí. Cvièení je �etrné, a proto se ideálnì hodí 

pro ty, kteøí v dùsledku nemoci èi jiných problémù nemohou 

provádìt ostatní cvièení. Nasytí jejich organizmus potøebnou 

energií a stimuluje její svislý prùchod tìlem. 

È.  2



Cvièení Zemské prstence 

Ruce obrátíme dlanìmi  zemi a v úrovni hrudi opisuje-

me vzdu�né kruhy èi prstence. Tento prvek dal název celé-

mu cvièení. Kruhovitými pohyby skvìle rozproudíme energii 

�ivotního pole kolem své osy po �velké horizontální obì�né 

dráze", a to má významný ozdravný  na celý organizmus 

a stimuluje správnou produkci energie. 

Nohy rozkroète na �íøi ramen, ruce ohnìte v loktech a zved-

nìte do úrovnì hrudi, dlanì otoète dolù  obrázek è.

Trup nakloníme doleva, ruce natáhneme dopøedu a dole-

va a soubì�nì vykroèíme levou nohou na pùl kroku dopøedu 

a doleva  obrázek è. 2). Ruce  nutné natáhnout co mo�ná 

nejvíc dopøedu. Necháme je v úrovni prsou, respektive pøed 

nimi, aby byly vodorovné, a zaèneme j imi pohybovat zleva 

doprava. Trup se odpovídajícím zpùsobem pøemis�uje zleva 

napravo a dozadu  obrázek è. 3). Takovýchto krou�ivých 

pohybù je tøeba udìlat osm. Potom levou nohu vrátíme do vý-

chozí pozice a pravou udìláme pùl kroku dopøedu a vpravo. 

Rukama, které byly ve vodorovné pozici, otáèíme opaèným 

smìrem (zprava doleva jako na obrázku è. 4 a è. 5), rovnì�

Celé  tedv sestává ze

Dùle�ité upozornìní 

Pøi cvièení rukou se odpovídajícím zpùsobem pohybu-

je  trup. Kruhovité pohyby rukou je tøeba dìlat velmi peèlivì 

a  a stále se v nich zdokonalovat. 

4

Toto cvièení aktivuje pohyb energie kolem osy �ivotního 

pole, a tak reguluje fungování plic, srdce, ledvin a pøedchází 

 stavùm bezvìdomí èi závratím.  má je�tì jed-

nu výjimeènou vlastnost: upevòuje �enská prsa, aby nebyla 

povislá. Je vhodné i pro star�í osoby a pacienty oslabené ne-

mocí, jeliko� skvìle organizmus nasycuje energií. 

Je v�ak nutné zabránit, aby se novì  energie ne-

rozptylovala: musíte se na cvièení soustøedit a pøitom pohy-

bovat jazykem v ústech (do taktu s pohybem tìla), tak�e se 

vytvoøí sliny. Jakmile se cvièení blí�í ke konci, sliny polknìte 

a pøedstavujte si, �e pro�ly trávicím traktem a� do pupíku a tarr 

se

1



Cvièení Pták  s otevøenými køídly 

Cvièení se tak jmenuje proto, �e pøipomíná let ptáka s ro-
zevøenými køídly. Pøi nìm se po diagonále roz�iøují energie �i-
votního pole a vytváøejí se nové trajektorie jejich pohybu v or-
ganizmu. Cvièení je nutné provádìt obzvlá�� plynule a jemnì, 
jako bychom se pøitom nadná�eli ve vzduchu. Vnímejte, jak se 
energie rozpínají po diagonále v tìle, a tìmito smìry se pokus-
te protahovat i své tìlo. 

Nohy rozkroète na  ramen, ruce s mírnì ohnutými prsty 
 volnì podél tìla a uvolnìte celé tìlo (viz obrázek è. 1). 

Zvednìte ruce a dejte je pøed sebe, jako byste dr�eli míè, pra-
vou vý� a levou ní�. Dlanì otoète naproti sobì jako na obrázku 
è. 2. Pak ruce volnì roztáhnìte do stran: levou nahoru a nalevo, 
pak ji napøimte a otoète dlaò nejprve od sebe a potom k sobì. 
Pravou dejte nalevo a dolù, napøimte ji a dlaò otoète nejprve 
od sebe a potom k sobì. 

Soubì�nì vykroète levou nohou pùl kroku doleva a pøeneste 
na ni váhu tìla. Otoète hlavou a dívejte se na pravou ruku. To 
je pozice ptáka Fénixe s rozta�enými køídly (viz obrázek è. 3-5). 
Ruce pak uvedte do výchozí pozice v oblasti hrudníku, jako je 
to zobrazeno na obrázku è. 6. Pravou ruku zvednìte doprava 
a nahoru nejprve dlaní od sebe a potom k sobì a nakonec ji 
napøimte. Levá ruka jde doleva a dolù, pøièem� nejprve od tìla 
a potom k tìlu a i ona se nakonec napøímí. Trup v tuté� dobu 
otoète doprava a pøeneste váhu tìla na pravou nohu. Dívejte se 
na levou ruku a znovu vytvoøte pózu ptáka Fénixe s rozta�ený-
mi køídly (viz obrázek è. 7 a è. 8). Cvièení opakujte 4x vèetnì 
pohybù doprava a doleva. 

.

è. 4  5



Dùle�ité upozornìní 
Dýchání musí být po celou dobu cvièení stejnomìrné, ryt-

mické, pøirozené a plynulé. Pohybujte se pozvolna, beze spìchu 
a bez napìtí. Dech  být synchronizovaný se cviky.
trupu a pohyby rukou jsou mìkké a plastické. �eny mohou pøi 
otáèivých pohybech nohou lehce napínat svaly vagíny a hý�dì 
táhnout jakoby smìrem nahoru a mu�i stahovat  a ko-
neèník. Napìtí tìchto svalù blahodárnì ovlivòuje orgány malé 
pánve; stimulujíeje, omlazuje  a chrání je pøed nezdravým 
poklesnutím. Protahování trupu v uvedených smìrech je velmi 
u�iteèné a na víc obnovuje �ivotn

Toto cvièení je v celém ozdravném souboru  pøed-
poslední. Pùsobí na organizmus tak, �e jej postupnì
a  k pùvodnímu stavu vyrovnanosti. 

Cvièení Návrat do dìtství 

Je zamìøené pøedev�ím na procvièení hlavy a oblièeje. Bu-
 je cvièit pravidelnì a øídit se v�emi uvedenými pokyny, 

kù�e na tváøi se vyhladí, postupnì zjemní a omládne. Navíc 
postupnì zmizí ve�keré defekty - vrásky, uhry a skvrny. Toto 

 mnoho rùzných variant, my se ale nejprve podívá-
me na tu základní. 

První varianta 
Klasický postoj: postavíme se zcela uvolnìnì, nohy dáme 

k sobì, napøímíme hrudník, zatáhneme bøicho, uvolníme sva-
ly a - usmìjeme se. Ruce necháme volnì podél tìla, dýcháme 
pomalu a rovnomìrnì. Díváme se dopøedu (viz obrázek è. 1
Ruce pomalu zvedneme dopøedu a nahoru, dlanì v�ak smì-
øují dolù  obrázek è. 2). Kdy�  ruce nad hlavou, dla-
nì otoèíme nahoru - prsty proti prstùm. Napøimte ruce s prsty 
u  a patami se pøitom èásteèné odpoutejte od zemì jako 

,140-

na obrázku è. 3. Zároveò narovnejte hrudník, zatáhnìte bøicho 
a nadechnìte se, jak nejhloubìji dovedete. Výdech by mìl být 
pomalý a nesly�ný. 

Poté ruce uvolnìte a pomalu je dejte dolù po té�e trajekto-
rii, jako jste je zvedli. Vra�te se do výchozí polohy (viz obrázek 
è. 4), nadechnìte se (soubì�nì s pohybem pøechodu do zá-
kladní pozice) a pøedstavujte si, jak z va�eho organizmu vy-
cházejí �patné patogenní energie. Cvièení opakujte  za se-
bou. 

Podle èínských starodávných názorù dlanì obrácené dolù 
vsakují pozemskou jinovou energii (tedy energetické proudy, 
je� smìøují od zemského povrchu do atmosféry). Tato energie 
pùsobí blahodárnì na  obìh. Dlanì obrácené nahoru zase 
pohlcují nebeskou jangovou energii (energetické proudy, které 
naopak pocházejí z atmosféry a smìøují k zemskému povrchu). 
Jangové energie celkovì aktivují a posilují organizmus. 

Druhá varianta 
Základní postoj je stejný jako u první varianty (viz obrázek 

 1). Pohyby u tohoto cvièení jsou jakoby pokraèováním po-
hybù, které jsme dìlali u prvního cvièení. Ruce spustíme dolù, 

-  -



db úrovnì  spojíme dlanì a  mezi kolena. 
Pøedkloníme se a pokrèíme kolena, mezi nì� silnì stlaèíme 
prsty rukou  obrázek è. 5). Poté paty obou nohou odlepíme 
od zemì a ihned vrátíme zpátky dolù; zároveò o sebe otíráme 
dlanì {viz obrázek è. 6 a è. 7). Tento cvik opakujeme 8x. Pøi 

 dlanìmi pohybujeme v rozmezí od støedu ke koneèkùm 
prstù, ne víc; dlanì se od sebe neodtrhávají. 

 upozorn!ní 
Kdy� tøeme dlanì o sebe, nemìli bychom vynakládat pøíli� 

velkou sílu a tlaèit na nì, ale spí� se sna�it je zahøát. Vzniká jev 
 tøením, která napájí �ivotní pole a posiluje energe-

tické  èlovìka (dodává mu elektrický náboj).
se volnì a pøirozenì. Èasté provádìní tohoto cviku se doporu-
èuje zejména pøi onemocnìní �títné �lázy a gynekologických 
potí�ích a takté� pøi bolestech a køeèích v nohou. Cvièení pù-
sobí proti stagnaci energie ve jmenovaných oblastech, vyvádí 
�patnou energii z tìla ven a celkovì ozdravuje organizmus. 

 zakázáno tìhotným �enám. 

Tato varianta je pøi cvièení Návratu do dìtství klíèová. Pøi 
tøenídlaní se ramena pohybují, a to napomáhá aktivaci cirkula-
ce energie v obratlích  ko�e a svalech. Pøi cvièení této 
varianty budou va�e prsty na rukou ohebnìj�í a jejich svaly 
a pojiva pru�ná a pohyblivá. Bolesti mezi lopatkami postupnì 
zmizí a srdce i játra zaènou fungovat lépe (energie jater èasto 
setrvává v neèinnosti v podpa�ních jamkách). 

Tato varianta podporuje cirkulaci energie a krevní obìh ru-
kou a v ramenou. Ulehèuje pøi bolestech hlavy a zubù, napo-
máhá pøi zvý�eném pocení rukou i pøi brnìní a v neposlední 
øadì pøi bolestech srdce. Zmiòované  pat od zemì" 
pùsobí na holenní kosti i na kolenní a  klouby. 

Cvièení je vhodné pro osoby, které mají potí�e s chùzí. 
Tøení dlaní a odtahování pat aktivuje èinnost pohlavních �láz 
èi reguluje a zvy�uje vyluèování pohlavních hormonù. Av�ak 
cvièení má i vnitøní efekt a vy jej pocítíte doslova �na vlastní 
kù�i" - kù�e bude vypadat pøirozenìj�í a mlad�í, nebot cviky 
pøíznivì ovlivòují ka�dou ko�ní buòku. 

Pokud uvedený komplex cvièení provádíme pravidelnì, 
na první pøíznaky ozdravení a omlazení nemusíme èekat dlou-
ho. Brzy poznáte, �e va�ím tìlem procházejí proudy energií 
a nauèíte se je øídit a cílenì smìøovat na nemocná místa a k or-
gánùm, které jsou oslabené. Anebo prostì jen zlep�ovat své 
zdraví a fungování organizmu, v�e je jen na vás. Nejdùle�itìj�í 
je chu�  nad vlastní leností. Mimochodem tato cvièení 

 organizmus energií, tak�e jsme bodøí a zbavujeme se 
flegmatických nálad. V�dy� lenost není nièím jiným ne� nedo-
statkem energie v organizmu. Objevuje se v pøípadì, kdy� nás 
nic nestimuluje k tomu, abychom nìco konali, proto�e jsme 
celkovì otupìlí. 
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 schopná pøetvoøit na�e svaly 

Tato  gymnastika se objevila velmi dávno, kon-
krétné v dobách, kdy v Èínì vládla dynastie Liang (502-557). 
Èínský vládce si pozval ke dvoru  mnicha jmé-
nem Da Mo, který byl pùvodnì indickým princem, a nabá-
dal ho, aby v Èínì �íøil buddhizmus. Císaø v�ak pozdìji ztratil 
o buddhizmus zájem a Da Mo byl nucen se vzdálit do klá�te-
ra �aolin. Kdy� se tam bývalý princ dostal, byl pøekvapen, jak 
v�ichni mni�i strádají a jsou  a nemocní. Po dal�ích devìt 
let rozjímal v osamìní a trápil se otázkou, jak by mnichùm pøi 
jejich problémech ulevil. Výsledkem  dlouholeté práce byly 
dva ozdravné systémy - na ozdravení svalù a �lach a na oèistu 
a  kostní døenì. 

Da Mo mnichy nauèil tyto léèebné cvièné procedury pro-
vádìt. Brzy zaèali vypadat  a jejich tìla se promìnila; 
u� nebyla nedu�ivá a slabá, nýbr� silná a pevná. 

Základem mechanizmu cvièení na ozdravení svalù a �lach 
je silná vùle,  díky ní jsme schopni tvoøit, spotøebovávat 
a rozdìlovat energii a také zlep�ovat  krevní obìh. Pøi vì-
domém napínání svalù a jejich skupin skrze nì necháváme 
zámìrnì proudit silné energetické proudy, èím� zlep�ujeme 
a posilujeme i proudìní krve. Vìdomé svalové napìtí aktivuje 
organizmus, nebo� vytváøí mírný stres, který má ionizující úèi-

 zlep�uje ochranné funkce a pozvedá hormonální èinnost 
na vy��í úroveò. Výrazných  dosáhneme zejména v kom-
binaci se správným dýcháním. 

Ozdravný systém pro svaty a
Skládá se ze tøf soustav  První soustava èítá osm cvi-
 z toho páté a osmé se provádí v pohybu, ostatní se vyko-

návají na místì. Druhá øada zahrnuje ètyøi cvièení, z nich� jsou 
první  provádìny na místì a cvièení Èíslo Ètyøi je specifické, 
a tudí� se mu budeme vìnovat pozdìji. Tøetí øada obsahuje jen 

dvì cvièení- první probíhá na místì a druhé je rovnì� osobité, 

a vy�aduje zvlá�tní popis. 

Dùle�itá doporuèení pro cvièení (na co je tøeba si dát po-

zor): 
 Ka�dé cvièení zaèíná 9 dýchacími cykly (cyklem se ro-

zumí jeden nádech a jeden výdech) a pozdìji se jejich po-
èet zvy�uje a� na  Dýchejte pomalu a plynule, vnímejte, 
jak spolu se vzduchem nasáváte do organizmu energii, která 
vás naplòuje od hlavy a� k patì. Nesmíte dýchat pøíli� rychle 
a prudce, proto�e takový styl dýchání neumo�òuje, abychom 
se soustøedili na energetický tok, jen� nám spolu se vzduchem 
proudí do organizmu. Zaènìte u 9 nádechù a výdechù a dále 
trénujte uvolnìné dýchání bez jakéhokoliv  poté pøi-
dejte dal�ích 9 cyklù. Nikam nespìchejte, v klidu trénujte 
a zlep�ujte dýchací dovednosti. Po ka�dém cvièení si trochu 
odpoèiòte a teprve poté se pus�te do dal�ího bodu. Uète se 
umìní prodlou�eného dýchání, ale v �ádném pøípadì se 
o to nesna�te násilím. Pokud se cítíte unavení, nejprve naladte 
dech a a� potom pøistupte k dal�ímu cvièení. 

2. Zaèáteèníci musí zaèít od prvního cviku první øady 
a s 9 dýchacími cykly, které se pozdìji zvy�ují a� na 81 ná-
dechù a výdechù. K dal�ímu cvièení se pøechází zásadnì 
a� ve chvíli, kdy cvièenec cítí, �e sestavu provádí uvolnìnì 
a bez napìtí. Pokud se vám zdá opakování jednoho cviku poøád 
dokola a pøíli� jednotvárné, mù�ete provádìt cviky è. 1 a� è. 8 
jeden po druhém; v tomto pøípadì staèí 9 nádechù a výdechù 
pøed ka�dým. Zátì� je tøeba zvy�ovat postupnì a dýchací cyk-
lus zvy�ovat a� ke zmiòovanému poètu  nádechù a výdechù. 
Znovu pøipomínám, nedýchejte zprudka a pøíli� rychle, to nemá 
ký�ený efekt. 

3. Pøi dýchání stisknìte zuby, aby se jemnì dotýkaly, �piè-
ku jazyka pøitisknìte k hornímu patru a ústa malièko pootev-
øete. Má se za to, �e stisknuté zuby zabraòují jejich vypadá-
vání. Pootevøená ústa zase napomáhají pøirozenému dýchání 
a jazyk pøitisknutý k hornímu patru zvy�uje tvorbu slin. Mi-
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 tvorba slin  pøi  prvek - ve slinì 
se usazuje a akumuluje energie stejnì jako v ostatních tekuti-
nách tìla. Pokud se  málo slin, energie se nemá kde usadit 
a rozptyluje se. Stejnì tak je dùle�ité polykat energeticky na-
bité sliny a nechat je, aby se spojily s ostatními místy v or-
ganizmu  s energetickými centry, napøíklad kolem 
pupíku). Také je mo�né nabité sliny smìrovat do nemocných 
èástí tìla (k tomu je tøeba se soustøedit na churavé místo a pøi 
polykání si pøedstavovat, jak slina putuje právì na ono místo 
a dodává mu energii). 

4. Nejvhodnìj�í  cvièit ráno, v poledne a veèer, proto�e 
se výsledný efekt projeví nejvýraznìji. Minimálnì musíte cvièit 
jednou dennì. Pøi tréninku je tøeba oprostit vìdomí od rùzných 
nesouvisejících my�lenek, které rozptylují pozornost, a tím 
pádem také odebírají èlovìku energii. Ramena  mírnì 
poklesnout, proto�e tím se uvolní celá horní èást trupu a ener-
gie do ní mohou svobodnì pronikat. Nevypínejte prsa, stùjte 
rovnì. Po ukonèení cvièení udìlejte nìkolik krokù, trochu si 
odpoèiòte a mù�ete i trochu pohybovat konèetinami, abyste 
se zbavili zbytkù svalového napìtí. Jestli�e se cítíte unavení, ve 
cvièení nepokraèujte. Cvièení má význam jedinì tehdy, pokud 
je provádíte  a bez násilí. 

5. Dále cvièíme �napínací"  sevøeme ruce v pìst 
a tlaèíme db dlaní, pøi ka�dém nádechu a výdechu pøidáme 
jedno napìtí. Napøíklad mù�eme stisknout pìsti, nadechnout 
se a vydechnout, pak  pøitlaèit více, a zase se nadechnout 
a vydechnout. Tak pokraèujeme, dokud nedosáhneme poètu 
81 nádechù a výdechù. Napìtí by mìlo narùstat od jednoho 
nádechu k druhému a pøi posledních dýchacích cyklech dosáh-

 maxima.  tøeba u 50% svalového vypìtí a s ka�-
dým nádechem je zesilujte  o 5 %. 

 Pøi provádìní cvikù první øady není tøeba vyvíjet ná-
 musíme být  a dbát na správné trvání. Právì 

dlouhodobý trénink posiluje organizmus a upevòuje �ivotní 
 Pokud cvièíme dostateènì dlouhou dobu, tìlo se zaène 
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pøizpùsobovat, a to vede k pøíznivým zmìnám. Druhá øada 
cvikù, konkrétnì cvièení 1 a� 4, pøedstavují nìco na zpùsob 
�skládání kostí". Tìlo se celkovì zkrátí asi o 7,5 cm. Cvièení 
úèelnì ovlivòuje �lachy a pojivo v organizmu a aktivuje ener-
gii, které proudí kostmi, klouby a �lachami. Cílevìdomý zaèá-
teèník se mù�e pøi intenzivním dlouhodobém tréninku v�emu 
nauèit. 

Pøi  je tøeba sledovat, aby vydechovaná energie (prá-
na, èchi) poklesla na úroveò pupíku a tudy pronikla do orga-
nizmu a spojila se s ním. Pamatujte: pokud je potøeba, aby se 
energie shromá�dila v urèitém místì, je nutné, aby se na toto 
místo soustøedila i va�e pozornost. V opaèném pøípadì se ener-
gie nebude kumulovat, nýbr� rozptylovat 

7. První cvièení ze tøetí øady je metodou �polykání

Pokud se vám v prùbìhu cvièení nahromadily sliny nasycené 
energiemi a vy je polykáte, musíte je v duchu smìrovat do zmi-
òované oblasti nad pupíkem. Tam se nachází silné energetické 
centrum. Druhé cvièení je urèeno na posilování prstù rukou, 
co� také napomáhá k ozdravení vnitøních orgánù, proto�e jsou 
s nimi propojeny prostøednictvím energetických kanálù. Posi-

 tìlo zvenèí, zároveò je posilujeme i zevnitø, nebo� 
v�echny èásti tìla jsou na energetické úrovni sjednocené. Po-
silování køí�e a bederní oblasti má klíèový význam, nebo� se 
zde  ve�kerá  organizmu.  tato èást tìla sil-
ná, bude silný celý organizmus. Pøi dlouhodobém cvièení se 
vá� �ivot prodlou�í a pùvodnì slabý organizmus se promìní 
v silný. 

8. Zde uvádíme  cvikù, z nich� ka�dý má své zvlá�tno-
sti. Bìhem cvièení poznáte, na co jsou cviky zamìøeny, a po-
stupnì pochopíte i jejich podstatu. 



První øada cvièení 

Cvièení è.
Rozkroète se na �íøi ramen, dívejte se dopøedu, stisknìte 

zuby a pootevøete ústa; �pièku jazyka pøitisknìte k hornímu 
patru. Po ukonèení ka�dého dýchacího cyklu (nádech a vý-
dech) sevøete pevnì pìsti a po ka�dém cyklu zvy�ujte úsilí. Tak 
pokraèujte, ne� se dopracujete k 81 dýchacím cyklùm - pak 

 pìsti uvolnit. Napìtí v rukou má svùj význam: aktivuje 
 kanály horních konèetin a posiluje vnitøní orgány, 

které jsou s nimi energeticky spojeny. Samozøejmì �e v po-
èátcích od vás nikdo nebude vy�adovat, abyste se pøepínali, 
provádìjte cvièení tak, jak vám to vyhovuje. 

Samotné cílené zvy�ování napìtí v pìstech zvy�uje tvorbu 
energie v organizmu. 

Cvièení è. 2 
Tìlo zajímá polohu jako pøi cviku è. 1, ale dlanì jsou po-

 vlevo a vpravo jako na obrázku è. 2. Po ka�dém dý-
chacím cyklu tlaète dlanì tak, abyste prsty rukou natahovali 
smìrem k sobì. Ve va�em organizmu se vytvoøí více energie 
a energetické kanály, umístìné na zápìstí, se roztáhnou. Také 
v  aktivujete cirkulaci energie. 

è. 3 

Cvièení è. 3 
Základní pozice je stejná jako u cvièení è.  nádechu 

a výdechu dáváme dlanì dopøedu tak, aby palce a ukazováè-
ky tvoøily trojúhelník. Po ka�dém dýchacím cyklu {nádechu 
a výdechu) dlanì popostrèíme dopøedu (prostì se vytváøí do-
jem, �e dlanì tlaèíme dopøedu, ve skuteènosti ruce samozøej-
mì zùstávají na místì, pouze v nich zvy�ujeme  Prsty 
pøitom zatahujeme dovnitø. Dlanì jdou pøi uvedeném

 kupøedu; a� dosáhneme poètu 9x9, tedy 81 dýcha-
cích cyklù; pak je mù�eme uvolnit. 

Dùle�ité upozornìní 
Ruce a zápìstí malièko ohýbáme, prsty  dovnitø 

k sobì a energii v duchu  db pupeèní oblasti. 

Cvièení probouzí energii v energetických kanálech umís-
tìných na rukou a pozvedá celkovou energetiku organizmu. 
Nahoøe je soustøedìna pozornost a proto se tam koncentruje 
také energie. Pozornost je vlastnì vnitøní pohled a platí- kam 
smìøuje pohled, tam také plyne energie. 

Cvièení è. 4 
Základní pozice je stejná jako u pøedchozích cvièení. Ruce 



 mírnì rozpa�ené doleva a doprava  dlanìmi 
vzhùru. S levou a pravou  cvièíme tak, jako by na nich 
le�ely tì�ké pøedmìty, v rytmu nádechù a výdechù. 

Po ka�dém dýchacím cyklu dlanì v duchu smìrujeme 
nahoru. V my�lenkách zvy�ujeme napìtí, ale dlanì zùstávají 
v klidu. Cvik opakujeme, ne� dosáhneme poètu 9x9 neboli 
81 dýchacích cyklù. 

Nauèili jsme se aktivovat energetiku, soustøedìnou po stra-
 trupu a v bocích, nebo� jsme energie pøinutili lépe a aktiv-

nìji kolovat. Té� jsme se zbavili energetické neèinnosti, která se 
èasto projevuje v podpa�ních jamkách. 

Dùle�ité upozornìní 
Ramena tlaète dolù, nezvedejte je soubì�nì s rukama. Prsa 

vypnìte, aby energie mohla lépe cirkulovat. V duchu ji vysílej-
te do oblasti pupíku a zápìstí natáhnìte do vodorovné polohy; 
v této pozici vydr�te nehybnì. 

 è. 5 
 rukama a dejte je k sobì. Základní pozice zùstá-

vá stejná. Sevøete pevnì dlanì na úrovni prsou a palce pøitlaè-
te k  aby se nemohly pohybovat. Pøi nádechu jdou dlanì 
od sebe, pøi výdechu k sobì; trénink opakujeme do doby, ne� 
dosáhneme 9x9 dýchacích cyklù, tedy celkem 81 nádechù 
a výdechù. 

 aktivujeme energie v oblasti  ko�e. Pøi tom-
to cvièení se pifce roz�iøují a stahují, co� je velmi úèinné pøi 
nemocích  a

Dùle�ité upozornìní 
Ramena dejte dolù, vypnìte prsa a smìøujte energii do pu-

píku. Kdy� dlanìmi pohybujete (od sebe a k sobì), napøimte 
prsty a palcem se dotýkejte tìla. Lokty nezvedejte (viz cvièení 
è. 5), ale dlanì pøemístìte do úrovnì hrudníku. Pohyby rukou 
do stran musí být synchronizované s dýcháním. Cvièení ukon-
èete v poloze, zobrazené na obrázku cvièení 5 a. 

Cvièení è. 6 
Dlanì  do stran, nalevo a napravo, soubì�nì s výdechy 

a nádechy. Výchozí pozice je stejná jako u pøedchozích cvièe-
ní. Kdy� jsou dlanì vytoèené do stran, støedy
a prsty jsou vytoèené nahoru. Koneèky prstù natoèíme smìrem 
k hlavì, aby míøily smìrem nahoru. Pøi ka�dém dýchacím cyk-
lu dlanì vytoèíme ven. Poèet cyklù zùstává stále stejný, tedy 

 Èím silnìj�í podpírání, tím dále dlanì posouváme. Uvolní-
me se a� po ukonèení celého dýchacího cyklu. 

1 5 1



Toto  pøedloktí a ramena. Energie v oblasti 
ramen se aktivuji',  �lachy a pojiva a vylep�uji' energe-
tiku horní èásti �ivotního pole. Kdy� organizmus naèerpává 
energii, tìlo se rozehøívá a zlep�uje se  krevní obìh. 

Dùle�ité upozornìní 
Ramena uvolnìte, vypnìte prsa a energii vy�lete do oblasti 

pupíku. Koneèky prstù natahujte nahoru smìrem k hlavì. 

 è. 7 
Dlanì vytoète zápìstím nahoru, aby jejich støed smìøoval 

k  a  soubì�nì s výdechy a nádechy. Nohy 
jsou ve stejné pozici  u pøede�lého cvièení. Palce a ukazo-
váèky rukou se pøitom nacházejí naproti sobì a vytváøejí trojú-
helník, obrácený k  nádechu pevnì stisknìte zuby, pøi 
výdechu pootevøete ústa a zápìstí natoète nahoru v závislosti 
podle celkového napìtí - èím je  tím  dlanì vý�e. 
A tak pokraèujte, dokud nedosáhnete celkového poètu 81 dý-
chacích cyklù. 

 tomto cvièení se vypuzují patogenní energie z horní 
 organizmu, a netøeba dodávat, �e se tato oblast tìla velmi 

ozdraví. Navíc se také zbavíme nepøíjemného zápachu  úst. 
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Dùle�ité upozornìní 
Energii vy�lete do oblasti pupíku. Hlavu zakloòte a dívejte 

se na høbety svých dlaní. Prsa ani bøicho nevystrkujte, prsty 
táhnìte dolù. 

Cvièení è. 8 
V tomto cvièení necháme zápìstí klesat soubì�nì s náde-

chy a výdechy (základní poloha je stejná). Pøedkloníme se a� 
o 90 ' a zápìstí postupnì spou�tíme dolù. Kdy�  trup dolù, 
vydechneme, kdy� jde nahoru, nadechneme se. Zápìstí jde 
dolù plynule v závislosti na  trupu.  dech pøíli� 
rychlý, zvedneme se a narovnáme, mù�eme se i nadechnout 
a vydechnout, a poté se znovu pøedkloníme. Jestli�e nejste 
unavení, mù�ete cvièení opakovat, dokud nedosáhnete  dý-
chacích cyklù. 

Tímto lehèím cvikem jsme ukonèili první øadu cvièných 
komplexù a nyní si odpoèineme, aby se na�e energetická sou-
stava dostala do normálního stavu. Pøi výdechu si pøedstavujte, 
�e vydechujete �patné energie z organizmu, a pøi nádechu jej 
naplòujete svì�í, posilující energií. 

Dùle�ité upozornìní 
Uvolnìte ramena, vypnìte prsa a energii v duchu nasmì-

rujte k pupíku. Kdy� spou�títe zápìstí, ramena se malièko po-
hybují, ale  volnì. Zápìstí musí být také zcela uvolnìná, 
�ádná èást tìla nesmí být napjatá. 

Toto cvièení je velmi efektivní pro osoby s nadbytkem tuku 
v oblasti kolem bøicha, nebo� jej pomáhá odbourávat, a tím 
dìlá postavu hezèí, zejména v pase. Pøi velké nadváze mù�ete 
cvièit i 3x a� 5x dennì s 81 dýchacími cykly. Prvnívýsledek se 
dostaví u� po mìsíci. 



Druhá øada

Cvièení è. 9 
Udìláme úkrok do oblouku a  trup doprava 

soubì�nì s nádechem a výdechem. Pravou nohou zano�íme 
a vytvoøíme pravý oblouk.  si podrobnìji, jak se ten-
to krok dìlá: chodidla postavíme rovnobì�nì vedle sebe na 

 ramen, pravou nohou vykroèíme dopøedu tak, aby chodi-
dlo bylo rovnobì�né s pùvodní polohou, a levou natoèíme do-
leva o 45 '. Trup natáhneme dopøedu a doprava, pravou dlaò 
umístíme za záda a levou ruku ohneme  bychom chtìli 
vytvoøit duhu) a umístíme  pøed hrudník tak, aby støed dlanì 
byl otoèen smìrem ven. Díváme se na levou patu. Pevnì stisk-
neme zuby a potom provedeme dýchací cykly od 1 a� po

Dùle�ité upozornìní 
 tomto cvièení vlastnì �skládáme kosti do strany". Ov�em 

pokud u� èlovìk není mladý,  pro nìho nebude lehké ve cvi-
èení uspìt  nádechu i výdechu tìlo zùstává nehybné. 

Otáèení trupem  velmi zdravé, nebo� se pøi nìm aktivují 
energie a energetické kanály. Na tìle èlovìka se vytvoøí nìco 
jako �energetický korzet", s jeho� pomocí upevòujeme svaly 
a pojivo; a kromì toho pùsobí blahodárnì i na vnitøní orgány. 

Stejným zpùsobem  tøeba provádìt  na druhou stra-
 pøi nìm provádíme  úkrok nalevo. 

 è. 10 
Sevøete pìsti, otoète tváø nahoru a pøitom se nadechujte 

a vydechujte. Nohy postavte obdobnì jako v pøedchozím cvi-
èení, tedy udìlejte úkrok do oblouku. Tìlo jinak dr�te rovnì, 
pravou ruku ohnìte v lokti, sevøete v pìst a zvednìte JI nad 
hlavu. Hlavu zakloòte a  se na støed pravé dlanì. Levou 
ruku rovnì� sevøete v pìst a  volnì splývat podél tìla, 
pøièem� støed dlanì musí být obrácen dozadu (viz obrázek 
è. 10). Pevnì stisknìte zuby. Opakujte nádechy a výdechy 
celkem  x, teprve poté se mù�ete uvolnit. Cvièení aktivuje 
a upevòuje energetické kanály na tìle a napomáhá energii, 
aby se pozvedla do  Èásti organizmu. U tohoto cvièení 
byl pozorován  na krk a krèní orgány. 



Dùle�ité upozornìní 
 nádechu a výdechu se nepohybujeme, tìlo zùstává 

v klidu. Pravou ruku v zápìstí lehce stoèíme dovnitø, hlavu za-
kloníme a  vytáhneme. Poté cvièení opakujeme na levou 
stranu. 

Cvièení è.
Jednu dlaò  nahoru, druhou spustíme dolù, obo-

jí soubì�nì s nádechem a výdechem. Nohy postavíme stejnì 
jako v pøedchozím cvièení (pravý duhovitý  Tìlo vytáh-
neme vzhùru a stojíme rovnì. Pravou dlaní smìøujeme nahoru 
a její støed obrátíme k nebi; prsty stoèíme dolù smìrem k hla-

 levou dlaò spustíme dolù s prsty smìøujícími k zemi, støed 
dlanì je natoèen ke stehnu. Díváme se dopøedu. Stiskneme 
pevnì zuby, opakujeme dýchací cyklus 81 x a poté se uvol-
níme. Toto cvièení je obdobné jako cvièení è. 9 z první øady 
a obì se navzájem doplòují. 

Pøi tomto cviku protahujete �ivotní pole a fyzické tìlo v di-
agonále.  energetické tìlo se  magnetické linie se 
rozcházejí a pøitom se uvolòuje velké mno�ství energie, ze-
jména v podobì tepla. 

Dùle�ité upozornìní 
 dýchání je tìlo v klidu. Po ka�dém dýchacím cyklu je 

tøeba pravou dlaò táhnout nahoru a levou dolù: význam toho-
to cviku spoèívá v tom, �e protahuje kosti. Stejným zpùsobem 
cvièíme i na levou stranu. 

 è. 12 
A nyní budeme dìlat døepy  støídavé si pøisedat a zvedat 

se  s nádechy a  �pièkami nohou, které jsou 
od  vzdálené asi 40 cm, se doslova �pøilepíme" k zemi. 
Dáme rtu  v bok a pomalu  døepneme. Pøi dosedu se patami 
odlepíme od zemì a váhu tìla pøeneseme na  Díváme 

se rovnì, pevnì stiskneme zuby. V podøepu zaujmeme tako-
vou polohu, abychom mìli stehna vodorovná. Zvedáme se 
a pøisedáme, a pøitom cvik opakujeme jako obvykle  x, co� 
je plný poèet dýchacích cyklù. Pøi dlouhodobém tréninku to-
hoto cviku si vylep�íme chùzi, tak�e bude jistìj�í, ozdravíme 
ledviny a mù�eme se tì�it, �e ve stáøí nás nebudou trápit pro-
blémy s nohama. 

Na�e energetické tìlo a magnetické pole Zemì se navzá-
jem ovlivòují a organizmus se díky tomu dobíjí energiemi. 
Kdy� dìláme plynulé døepy, trénujeme silné skupiny svalù 
na nohou a také �lachy a pojivo. Na�ima nohama bude proudit 
více energie, a to je celkovì velmi ozdravné. Navíc si zpev-
níme tìlo v køí�i a vylep�íme energetický obìh v organizmu; 
ledviny se pak mohou snáze zásobit energií. Organizmus se 
proèistí energiemi svisle. Páteø bude pru�nìj�í a odolnìj�í 
a ozdraví se páteøní nervová soustava. 

Dùle�ité upozornìní 
Soustava cvikù této øady je zamìøena na upevòování svalù, 

pouze  è. 5,  se provádìjí za pohybu. Ve cvièe-

ní, jemu� jsme se právì vìnovali, dìláme døep, vydechneme, 

vstaneme a nadechneme se. Vstáváme na �pièky, ale kdy� sto-

jíme, necháme paty volnì na zemi - a pøi následném døepu je 

opìt odlepíme od zemì. 



Tøetí øada cvièení 

 è. 13 
Budeme polykat sliny (èili  a kombinovat to s nádechy 

a výdechy. Chodidla pøilepíme k zemi tak, aby od sebe nebyla 
vzdálena víc ne� 30 cm. Ruce dáme za záda, pravou ruku 
sevøeme v pìst a levou uchopíme pravé zápìstí. Èásteènì si 
pøisedneme a pøitom samozøejmì pokrèíme kolena. Díváme se 
rovnì dopøedu, pevnì stiskneme zuby a �pièkou jazyka se do-
týkáme patra. Potom pøistoupíme k dechovému cvièení, které 
zahrnuje jako v�dy 81 nádechù a výdechù. 

Toto cvièení je efektivní pro mladé lidi, pokud trénují do-
stateèné dlouho. Ale mimoøádnì úèinné je i pro star�í osoby, 
musí se ov�em cvièit po dobu nìkolika mìsícù. Pøi tomto cvi-
èení stojíme rovnì, doslova jako sloup, a pøi nádechu vsakuje-
me energii, kterou pak v duchu smìøujeme k pupíku. Takto se 

 zbavit mnoha nemocí. 
Je  dbát na dostateèné vyluèování slin: ty se pøi

dechu nasytí energií, a kdy� je polkneme, nesou ji a� do ener-
getického centra u pupíku. Rovnì� je velmi dùle�itá správná 
koncentrace: pøi nádechu se soustøedíme na slinu a pøedstavu-
jeme si, jak se v ní energie  Pøi výdechu  polykáme 
a v duchu pozorujeme, jak se spou�tí a� k pupíku a tam se 
zastaví, aby svou energii pøedala dále. Pokud cvièení dìláme 
správnì a dodr�ujeme  pokyny, po nìjaké dobì pocítí-
me teplo anebo se nám bude zdát,  by se zmiòované místo 
na bøi�e roztahovalo. 

 upozornìní 
 lehce napínáme a zvedáme hý�dì, to rovnì�

máhá energii v tìle lépe udr�et a soustøedit ji v daném energe-
tickém

-

 è. 14 
Toto cvièení obsahuje kliky, které budeme kombinovat 

s nádechy a výdechy. Tìlo je vyrovnané, �pièky nohou a prsty 
pøilepené k zemi. Pøi nádechu a výdechu se zvedáme a kle-
sáme, cvik opakujeme  x. Váha tìla spoèívá z nejvìt�í èásti 
na zápìstí. 

è. 13  14 

Toto cvièení je mo�né provádìt ve tøech obmìnách, které 
se navzájem odli�ují stupnìm slo�itosti. V prvním pøípadì se 
opíráme o zem dlanìmi, a a� cvik v této podobì zvládneme, 
pøejdeme ke slo�itìj�í variantì - opíráme se o pìsti. Vrcholem 
dovednosti je tøetí varianta: namísto pìstí pou�íváme jen prsty, 
tak�e váha tìla nyní spoèívá pouze na prstech! Není pochyb 
o tom, �e tøetí varianta cviku je nejtì��í. Kdy� zaèínáte cvi-
èit, provádìjte jen malý poèet klikù, postupnì v�ak pøidávejte 
a dále pøejdìte ke druhé a tøetí variantì, které se vzestupnì li�í 
svou obtí�ností.  tomto postupu cvièení zvládnete a nebu-
dete s ním mít �ádné tì�kosti. Kdo by chtìl  je�tì dál, mù�e 
si napøíklad vyzkou�et, �e se bude opírat o ménì prstù. Kliky, 

 -



kdy tíha tìla spoèívá na jednom prstu, jsou skuteènì vrcholem 
cvièného

Poloha, jakou tìlo zaujímá pøi provádìní  zvlá�tním 
zpùsobem ovlivòuje �ivotní pole a aktivuje soustavu �lach 
a pojivo. Kromì toho má své specifické léèebné a zpevòující 
úèinky. Zdravý èlovìk si po pravidelném cvièení pozoruhodnì 
zpevní prsty na rukou, posílí ruce i køí�. Nìkteøí pokroèilí cvi-
èena a znalci jsou pøesvìdèeni, �e kdy� èlovìk cvièí alespoò 
rok, nauèí se ohýbat mìdìné mince v rukou. 

Hlavní je cvièit plynule a zátì� zvy�ovat pozvolna. 

Dùle�ité upozornìní 
Toto cvièení je zakázáno pacientùm s tuberkulózou, srdeè-

ními chorobami a nemocným �aludkem. Pro nì je mnohem 
vhodnìj�í taoistický ozdravný systém. 

Oèista kostní døenì a mozku 
Buddhistický mnich Da Mo navrhl kromì soustavy na cvi-

èení svalù a �lach také oèistný systém zamìøený na ozdravení 
kostní døenì. Tento systém byl po dlouhá léta udr�ován v ta-

 a pøedával se jen mezi zasvìcenými, od uèitele k uèed-
 Mo�ná byste se chtìli zeptat, proè nemohl být takto 

prospì�ný ozdravný systém dostupný pro v�echny? Úèelem 
utajení nebylo jej skrývat pøed veøejností. Komplex je velmi 
slo�itý, není snadné jej  a pøi nesprávné interpretaci 
by mohl dokonce u�kodit 

já v této knize uvádím maximálnì zjednodu�enou variantu, 
která by mìla být srozumitelná pro ka�dého a jí� by mohl cvi-
èit ka�dý samostatnì. Rovnì� zde vysvìtluji, jak mechanizmus 
této metodiky, zamìøené na upevnìní zdraví a prodlou�ení 
délky �ivota, vlastnì funguje. 

Zaèneme u toho nejdùle�itìj�ího, a to na jakých stì�ejních 
 se tato metoda zakládá. 

-160-

Praktické pozorování fungování lidského organizmu uká-
zalo, �e èlovìk se s narùstajícím vìkem mìní. To není nic no-
vého, ale zdalipak víte proè? Hlavním dùvodem je, �e krev 
v tìle postupem èasu ztrácí schopnost zásobovat organizmus 
�ivinami a ochraòovat jej. To ale není jediná její funkce, krev 
také dodává buòkám kyslík, tak�e mohou dýchat, a chrání 
organizmus pøed nemocemi s pomocí armády svých strá�cù 
-  Navíc  je bunìèný odpad z tìla, udr�u-
je v organizmu rovnováhu vody, reguluje obsah hormonù 
a dal�í. 

Proè v�ak krev èasem tyto schopnosti ztrácí? Lidské tìlo má 
nìkolik orgánù krvetvorby, mezi nì� patøí pøedev�ím kostní 
døeò, slezina a lymfatické uzliny. Kostní døeò vytváøí erytrocy-
ty, které zabezpeèují funkci dýchání, dále  jejich� 
èinností je granulopoéza, a trombocyty, je� organizmus chrání 
pøed ztrátou krve (zpùsobují, �e se srá�í). Slezina a lymfatické 
uzliny produkují pouze lymfocyty. Je zøejmé, �e kostní døeò 
je z krvetvorných orgánù nejdùle�itìj�í. Ne vsak kostní døeò 
obecnì, ale konkrétnì èervená kostní døeò, která se nachází 
v plochých kostech, jako jsou napøíklad �ebra, a trubkových, 
k nim� se øadí kosti horních a dolních konèetin. 

Kostní døeò se s vìkem èlovìka  se 
a  a z tìchto dùvodù se její schopnost tvoøit plno-
hodnotné krevní buòky sni�uje. Da Mo vypracoval metodu 
zamìøenou na oèistu kostní døenì, díky ní� se kvalita produ-
kovaných krevních bunìk zlep�í a krev bude zdravá a èistá. 
Po úspì�né oèistì a promytí kostní døenì se organizmus za-
ène regenerovat, zvý�í se jeho obranyschopnost, a dokonce 
i omládne. Jak je vidìt, mnich Da Mo dobøe poznal samotný 
koøen problému a nabídnul nejlep�í mo�né øe�ení. 

Jak celou vìc vidí dne�ní specialisté na pøírodní medicí-
nu? Jak probíhá obnova kostní  v organizmu? Základním 
pøedpokladem  �e musíme tìlu dodávat co nejkvalitnìj�í �i-
viny, z nich� se nejlépe a nejsnáze vytvoøí dobrá krev. K tìmto 
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 se hodí èerstvé potraviny, zvlá�tì pak èerstvì vymaè-
 z  druhù ovoce, zeleniny a lesních plodù. 

Dále je  samu  døeò a soubì�nì i celý 
organizmus od nánosù  je mo�né vyu�ívat obecné 
metody na celkovou oèistu organizmu (napøíklad oèistu tlus-
tého støeva, jater a  To nesmírnì pomáhá pøedev�ím pøi 
prvním stadiu. Av�ak oèista kostní tkánì a kostní døenì, která 
se nachází uvnitø kostí,  mnohem slo�itìj�í. Existuje spousta 
pøirozených naturálních metod, jednoznaènì nejlep�í je v�ak 
pravidelné ozdravné hladovìní od tøí do jednadvaceti dnù. 
Hodí se  léèebná procedura s párou a následným u�ívá-
ním èerstvých ��áv. 

Da Mo ve své dobì vypracoval zpùsob promývání a oèisty 
kostní døenì s pomocí pravidelného energetického pùsobení. 
Chápal, �e èlovìk musí svou kostní døeò udr�ovat  ak-

 a �ivotaschopnou, a k tomu je potøeba jí neustále dodá-
vat �ivotní energii. Pøi nedostatku energií kostní døeò nemù�e 
správnì

Kdy� Da Mo pochopil podstatu problému, bylo mu jas-
né, �e nyní musí také nalézt vhodné prostøedky, jimi� by se 
oèista  krvetvorného orgánu dala uskuteènit. 
Jeho hlavní doporuèení spoèívalo v tom, aby se èlovìk nauèil 
doplòovat  kouzelných energetických kanálù správnými 

 Tyto kanály v organizmu slou�í jako rezervoáry �i-
votní  dostateèné naplnìny, tìlo mù�e z tìchto 
zásob odebírat a dodávat energii v dostateèném mno�ství sva-

 vnitøním  a kostní døeni. A aby èlovìk mohl své 
energetické  naplnit, musí se nauèit, jak zvý�it produkci 
prvotní  v �ivotní energii a dále ji vysílat 
do kostí, aby se kostní døeò proèistila a ozdravila. 

Pokud do kostní døené proudí �ivotní energie v dostateè-
ném mno�ství, produkuje dostatek plnohodnotných krevních 
bunìk. A kdy� organizmem kolují zdravé a Èisté krevní buòky, 
které  plní své funkce, budou správné fungovat i v�echny 
ostatní

Proces stárnutí organizmu se zpomalí pøirozenou cestou 
a èlovìk si bude moci plnohodnotného �ivota u�ívat mnohem 
déle. 

A  si øekneme nìkolik dùle�itých rad, které vám umo�-
ní lépe pochopit danou metodiku a dále  pak efektivnìji vyu-
�ívat v praxi. Musíte si uvìdomit pøíèiny znehodnocení kostní 
døenì. Samo sebou se rozumí, �e její kvalitu zhor�uje �patné 
jídlo a voda. Nejhor�í zneèi�tìní je v�ak emocionálního pùvo-
du. Lidské vìdomí pøedstavuje svého druhu generátor rozliè-
ných  Fyzické tìlo a zejména  tkánì (k nim� patøí 
i kostní døeò buòky) pøedstavují plastický materiál, který tyto 
energie pohlcuje a pod jejich� vlivem se strukturalizují. Po-
kud èlovìk myslí negativnì a jeho emoce jsou záporné, hmota 
kostní døenì se pøemìní a její funkèní schopnosti se zhor�í. 
Vezmìme si pøíklad: èlovìk �ije s výèitkami  sobì, obvi-
òuje sám sebe, je zoufalý a potlaèený. Na energetické úrov-
ni ozaøuje svùj fyzický organizmus energiemi, které potlaèují 
jeho �ivotaschopnost. Kostní døeò se v dùsledku negativního 
pùsobení promìní a produkuje krvinky se sní�eným �ivotním 
potenciálem. Jsou to neplnohodnotné, potlaèené, a dokonce 
i nemocné buòky, a je samozøejmé, �e nemohou plnit své 
funkce normálnì. Odsud pramení první a nejdùle�itìj�í zása-
da, kterou zdùrazòoval i Da Mo - vìdomí èlovìka musí být 
klidné a nevzru�ené! 

Následující rada se týká zvy�ování pohlavní energie. Ros-
toucí organizmus (dívky, chlapce i dospìlého èlovìka) ve spán-
ku v období od pùlnoci do rána produkuje pohlavní energii. 
�ivotní energie zaèíná svou cirkulaci v hlavì a dále sestupuje 
pøední èástí tìla k pohlavním orgánùm. Kdy� tato energie do-
sáhne hráze neboli  bodu  stimuluje 
genitálie a podporuje produkování pohlavní energie. 

Tento fenomén se nejvýraznìji projevuje u chlapcù, kte-
øí mívají èasto v noci bìhem spánku poluci. Zaèíná to velmi 
brzy, nezøídka ihned po narození. V tomto období se v chla-
peckém  je�tì netvoøí sperma (a u dìvèat vajíèka) a oni 
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je�tì nepoci�ují pohlavní'  av�ak pohlavní energie se 
v dìtských genitáliích rodí záhy. Pøená�í se do mozku (vèetnì 
hypofýzy)  stimuluje rùst organizmu. Pokud  jí dostatek, dítì 
je zdravé a vyspívá normálnì. A� èlovìk pohlavnì dozraje, 

 genitálie zaènou produkovat sperma nebo vajíèka (podle 
pohlaví). V mládí má èlovìk této energie  a proto
organizmy mladých lidí �ivotaschopnìj�í. 

Je  vìdìt, �e pohlavní energie v období od pùlnoci 
do rána, kdy� èlovìk spí a jeho tìlo  uvolnìné, nabíjí mo-
zek a obnovuje v nìm energetickou rovnováhu. V nìkterých 
kruzích je  názor, �e tento návrat k rovnováze energií 

 èlovìka vyvolává sny. 
 mù�eme stimulovat produkci pohlavní energie v orga-

nizmu? Mezi mu�i a �enami jsou v tomto ohledu velké roz-
díly, a proto se zpùsoby u obou pohlaví li�í. Obecnì existuje 
fyzická a duchovní stimulace. Fyzickou rozumíme specific-
kou masá� vnìj�ích pohlavních orgánù. Tato metoda se více 
hodí pro mu�e, jeliko� umo�òuje rùzné druhy manipulace 
s pohlavními orgány. Platí, �e èím je stimulace v oblasti tøísel 

 tím víc pohlavní energie se vytvoøí a tím déle budou 
genitálie normálnì fungovat 

Duchovní stimulace se více  pro �eny a nejefektivnìj-
�ím prostøedkem  gynekologická automasá�. 

 gynekologická automasá� 
Tato ozdravná masá� doká�e zcela vyléèit mnohá gyne-

kologická onemocnìní, napøíklad cystu nebo  Zvy�uje 
 sexualitu a du�evní vyrovnanost. Masá� má ozdravný 

efekt na celý organizmus: odstraòuje køeèové �íly a zlep�uje 
zrak í sluch. �enì lépe fungují mléèné �lázy, upraví se jí tì-
lesná váha a menstruaèní cyklus (dokonce i po klimakteriu), 
a navíc po ní celkovì omládne. 

Automasá� pùsobí  na dìlohu a na orgány umístìné 
v oblasti malé pánve: moèový  tlusté støevo a koneèník. 
Blahodárnì ovlivòuje silné cévy, jich� je v této oblasti hodnì, 
 nervy, které èinnost  jmenovaných orgánù regulují. 

-1*4-

�eny, které se léèily bì�nými metodami (klasická masá�, 
léèebné prohøívání a podobnì) a poté vyzkou�ely automasá�, 
byly dotazovány, zda si v�imly rozdílu. Øekly, �e pocit tepla 
po automasá�i v tìle vydr�el mnohem déle ne� po bì�ných 
metodách - pìt, �est i osm hodin, a to je hodnì v porovnání 
se ètyøiceti a� �edesáti minutami, je� jsou pøi klasické masá�i 
maximální. Navíc teplo bylo pøíjemnìj�í a prohøála se jim celá 
spodní èást bøicha i bederní oblast. Tìlo se pøi automasá�i cel-
kovì uvolnilo a probudila se chu� se intimnì sbli�ovat. 

Ale tím soupis kladných úèinkù zdaleka nekonèí, mù�eme 
pokraèovat dále: 

- menstruaèní cyklus se obnoví tehdy, kdy� pùsobíme na 
pøíèinu, která jeho naru�ení vyvolala, zejména v období, 
kdy se blí�í klimakterium; to platí i o automasá�i 
- oslabí se anebo zcela zmizí bolesti pøi menstruaci 
- obnoví se sexualita �eny nezávisle na vìku a zvlá�tnos-
tech jejího pohlavního �ivota i v pøípadech, pokud je �ena 
osamìlá a pohlavním �ivotem u� dávno ne�ije;
se automasá� bezprostøednì pøed intimní blízkostí, zvy�uje 
a zlep�uje kvalitu intimního spojení a �ena i  mu� si v�e 
lépe vychutnají 
- ov�em nejdùle�itìj�í pro �enu je, �e si více vá�í sama 
sebe a pohlí�í na nìkteré stránky man�elského a rodinného 
�ivota jinak; vnímá vztah mezi obìma pohlavími obecnì 
v novém svìtle a zvlá�� pak pøehodnotí svùj vztah k mu-
�ùm 
- �eny potvrzují, �e i jejich partneøi si v�ímají  k lep-
�ímu; nyní se oba radují ze vzájemné blízkosti, a pobývání 
jeden vedle druhého je pro nì pøíjemné a �ádoucí 

Pøi meditativní gynekologické automasá�i vyvoláváme v ob-
lasti dìlohy nejprve teplo a poté chlad. Nejlep�í je proceduru 
provádìt v posteli vle�e s pokrèenými koleny. Oprostìte se 
od v�ech ne�ádoucích my�lenek: hlava musí být úplnì èistá. 
Tedy ne úplnì, jedna my�lenka by mìla být ve va�em vìdomí 
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pøítomna: Jsem krásná, mladá, pøita�livá a jedineèná.
 a vím, �e mám �enské kouzlo.  budu vìnovat velmi 

pøíjemnému cvièení, po nìm� se budu cítit je�tì lépe a budu 
 pøita�livá. Mu�i si mne zaènou  v�ímat a na ulici se 

za  ohlí�et." 
Nebojte se sexuálních fantazií, mìjte povznesenou nála-

du s erotickým pøídechem! Vzpomínejte na v�echny pøíjemné 
vìci, které vás vzru�ují a doká�ou správnì naladit. Pøedstavuj-
te si  sebe, �e se nacházíte v místech, která máte nejradìji 
anebo v nich� byste chtìli být, v duchu pobývejte v blízkosti 
mu�e, kterého máte ráda anebo s nim� byste chtìla strávit èas, 

 s lidmi, s nimi� vám bylo dobøe. My�lenkové cvièení 
provádìjte se zavøenýma oèima. 

 by se va�e nitro mìlo zaplnit pøíjemnými pocity, jaké 
obvykle pro�íváme pøi pohlavním vzru�ení. Dìloha se zaène 
stahovat - to se v�dy dìje mimovolnì. Pøi  se dìloha 

 8x a�  ale pøi gynekologické  automasá-
�i jsou stahy mnohem èastìj�í, jsou jich stovky. 

Pohodlnì se polo�te a pøedstavujte si, jak oblastí kolem 
moèového mìchýøe (dìloha se nachází za ním) a bederní ob-
lastí proniká teplo, a to po dobu asi tøiceti vteøin. Pøipomínám, 

 v této oblasti se nachází hodnì nervových center, která
odpovìdná za èinnost dìlohy a dal�ích orgánù malé pánve. 
Sna�te se, aby pocit tepla byl co  a hlavnì pøí-
jemný. Pokuste se setrvat v tomto stavu tøicet a� �edesát vteøin 
a pak dobu prodlu�ujte a sna�te se zvý�it intenzitu pro�itkù, 
nakolik to  Va�e pøedstavy jsou jasnìj�í a zøetelnìj�í, �e se 
témìø zapomenete ve víru my�lenek. Teplo je velmi pøíjemné, 
ale  si v�ímat také svých emocí, erotických vzpomínek, 
fantazií, pøedstav, prostì v�eho, co je vám pøíjemné a co pod-
poruje pocit tepla i odpovídající náladu... Tak vydr�te dal�ích 
tøicet a� �edesát vteøin - poté mo�ná  lahodné chvìní 
v oblasti moèového mìchýøe nebo vibrace a záchvìvy, které 
se nedají /uchytit ani  To je okam�ik, kdy se dìloha 
zaèína  a to  Mù�ete  trochu 

pomoci jakoby dìlohu �nastartovat", uvést v èinnost nìkolika 
vìdomými stahy bøi�ních svalù nebo svalù hráze (tøi, �est a� 
osm, více jich být nemusí). 

Uvedte svou dìlohu do správného rytmu: v duchu poèítej-
te od 1 do

Cviète tak dlouho, jak vám to vyhovuje, nejlépe dokud se 
neobjeví pocit lehké a pøíjemné únavy. První dva týdny to v�ak 
nepøehánìjte: staèí provádìt cvik jednou dennì a dosáhnout 
500 a� 600 dìlo�ních stahù. V dal�ích týdnech mù�ete cvièit 

 ale opìt staèí 3x a� 5x dennì. A u tohoto rytmu mù�ete 
zùstat a� do úplného vyléèení. Samozøejmì se dá pokraèovat 
i poté, ale jen pokud se na to skuteènì cítíte a opìt platí mírný 
re�im, tedy cvièení 1 x dennì a maximálnì 500 a� 600 dìlo�-
ních stahù. 

Nejménì polovinu stahù provádíme  pocitu tepla a dru-
hou polovinu stahù pøi pocitu chladu (od jednoho ke druhé-
mu pøecházíme plynule). Cvièení ukonèíme v�dy pøi pocitu 
chladu, který by mìl být patrný zejména v oblasti moèového 
mìchýøe (doporuèené trvání minutu a� pùldruhé minuty). 

Stimulaci pohlavní energie napomáhají specifické druhy 
pohlavního aktu, které se provádí bez výronu semene. Øekne-
me si o nich pozdìji v jiné kapitole. 

U� víme, kde se tvoøí  pohlavní energie, ale je�tì 
nám zbývá se nauèit, jak ji promìnit ve vitální energii. S touto 
energií budeme pracovat pøi oèistì a ozdravení kostní døenì, 
a sice tak, �e ji do tìchto míst v duchu smìøujeme. Starovìcí 
uèitelé zdùrazòovali:  pøebytkovou pohlavní 
energii v �ivotní energii a  ji vysílat do mozku, kde 
by plnila oèistné a ozdravné úèely, a rozdìlovat do dvanácti 

 objeví se zesílená sexuální touha. My�lení se dosta-
ne do emoèní nerovnováhy a zamìøí se na uspokojení sexuál-
ních chutí. Jen�e my se chceme ozdravit a omládnout! Proto 
bychom takovou situaci nemìli pøipustit. 

Nyní jsme se dozvìdìli, jak vyprodukovat pohlavní ener-
gii v nadbyteèném mno�ství. Kde se v�ak  a jak 
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 promìnit v �ivotadárnou energii? Pøebyteèná energie se ku-
muluje  osmi kouzelných rezervoárech, a konkrétnì pohlavní 
energie pak ve dvou z nich, které se nacházejí v nohou. Kdy� 
se kouzelné rezervoáry  z pohlavní energie se auto-
maticky vytvoøí nová �ivotní energie. 

Na teoretické úrovni je metoda pøetváøení pohlavní energie 
v �ivotní velmi jednoduchá: èlovìk vìdomì svou vùlí smì-
øuje �ivotní energii ze ètyø spodních rezervoárù umístìných 
v nohou nahoru k hrázi a odtud dále do mozku. To zpùsobuje 
nedostatek �ivotní energie v magických rezervoárech nohou 
a automaticky vede k dodateènému pøetvoøení pohlavní ener-
gie v �ivotní, v mno�ství nezbytném pro doplnìní bì�ných 
rezerv. V tomto pøípadì se mluví o tom, �e èlovìk tráví nebo 
pohlcuje pøebyteènou pohlavní energii. 

Nyní si podrobnì vysvìtlíme, jak to probíhá v praxi; pøe-
dev�ím se budeme vìnovat dutinì chuej-jin, která se rozklá-
dá v hrázi. V ní se propojují a vzájemnì ovlivòují tøi základní 
kouzelné rezervoáry: poèetí, øízení a pronikání. Je to vlastnì 
svérázná brána, její� pomocí mù�eme ovlivòovat úroveò �i-
votní energie v tìchto tøech rezervoárech. Pøi cvièení by toto 
místo mìlo být odhalené a volné. 

Proces pozvedání energie od nohou k hlavì provádíme 
následovnì: zaujmìte maximálnì pohodlnou polohu vestoje 
nebo vle�e; dùle�ité je, aby tìlo, zejména jeho spodní èást, 
bylo maximálnì uvolnìné. Zavøete oèi a pracujte se svým vì-
domím, abyste mohli bìhem cvièení pøitlaèovat (tedy trochu 
nadzvedávat) dutinu chuej-jin a hý�dì. Napìtí i stlaèování 
v tomto místì by mìlo být lehké, sotva znatelné, v �ádném 
pøípadì ne silné. 

Nyní zaènìte dýchací cyklus - dýchejte bøichem
ale pomalu a  Pøi ka�dém nádechu si pøedstavujte, 

 smìøujete �ivotní energii (bude snadnìj�í, kdy� si ji pøed-
 jako tekutinu mléèné nebo støíbøité barvy) skrze pro-

nikající rezervoár nahoru. Zároveò se soustøedíte na temeno 
 energie skuteènì proudí nahoru: plyne páteøí a� 

 * 

do mozku a pøitom oba orgány oèistí, ozdraví a nabije. Takováto 
cirkulace �ivotní energie organizmem se jmenuje Cesta vody. 

Cviète nejlépe kolem pùlnoci anebo brzy ráno, kdy� do hrá-
ze pøichází nová energie. 

umístìní dutiny chuej-jin 

Praxe ukázala, �e toto cvièení je nejlépe provádìt ve dvou 
pozicích. Tou první je poloha embrya, pøi ní� cvièenec le�í 
na boku a ruce i nohy tiskne k tìlu. Druhou vhodnou pozicí
bì�ná poloha vsedì, pøi které se lehce zakláníme a o nìco se 
opíráme (opìradlo �idle, køesla èi pohovky). Chodidla spoèí-
vají na podlaze, �pièky u nohou jsou malièko zvednuté. 

Pokud cvièíme správnì, mìl by se objevit neobyèejný pocit 
v kotnících a v hrázi.  �e cvièení spoèívá v tom, 
�e si v duchu pøedstavujeme, jak se energie pohybuje páteøí 
a  na temeni hlavy; pøitom lehce stahujeme hý�dì, 
provádíme dýchací cykly a jsme uvolnìní. Mìli bychom cítit 
neobvyklou  jako by se na�e tìlo vzná�elo ve vzduchu, 
a zároveò  jak do hlavy proudí �ivotní energie. 



Cesta vody a pohyb  energie 

Dùraz se klade na  pohyb, pokud smìøuje skrze pro-
 rezervoár do mozku,  velmi rychle, proto�e 

prochází páteøním kanálem, který nemá svaly, je� by se na-
pínaly a takto  tok zpomalovaly. Pokud energii smìøujeme 
nesprávnì, mimo páteø, po zádech nebo jinak, pak se tento 
pocit lehkosti nedostaví. 

Jestli�e  �ivotní energie proudí do mozku, èlo-
vìk to pozná ihned, nebo� se to projeví jako neèekaný záblesk 
v hlavì. Vìda by to popsala takto:  do hlavy pøeby-
teèná elektøina, aktivuje mozkové buòky a  je vnímán 

 pozorovatelný svìtelný záblesk èi vzplanutí v mozku." 
Je�tì si musíme upøesnit,  dlouho bychom mìli trénovat. 

Praxe ukazuje, �e bychom mìli cvièit tak dlouho, dokud ne-
pocítíme takových zábleskù v hlavì sedm. Tomuto stadiu se 
také øíká Zlatý elixír. Duchovní energie se pozvedla na vy��í 

úroveò, co� samo o sobì pøiná�í celou øadu pøedností, z nich� 
na prvním místì stojí celkové omlazení organizmu. 

K oèistì a ozdravení trubkových kostí se vyu�ívá jednodu-
chá, ale velmi úèinná metoda, kterou bychom mohli pojmeno-
vat poklepávání, pøípadnì po�ukávání. Svaly stimulujeme tak, 
�e po nich lehce poklepáváme (rukama, mìkkými pøedmìty 
nebo také váèkem naplnìným zrním), a tím energii smìøujeme 
k povrchu tìla. Pokud kù�e zèervená, dokazuje to, �e energie 
vychází z organizmu ven. Poklepávání zároveò posiluje dru-
hotné pohyby �ivotní energie a povzbuzuje cirkulaci energií 
ve tkáních kostí a v kostní døeni. 

Z hlediska èínské bioenergetiky povrch kosti pùsobí jako 
brána, skrze ni� je energie kostní døenì v kontaktu se �lacha-
mi, nacházejícími se v okolí kloubù. Poklepávání posiluje cir-
kulaci tìch druhù energií, které proèi��ují kostní døeò, a posílá 
je k povrchu tìla. Soubì�nì je tøeba  i klouby, ne-
bo� to urychluje energetickou výmìnu skrze  na kon-
ci kostí. Je v�ak nutné si poèínat opatrnì, abychom kloubùm 
neublí�ili. 

Pøi správném poklepávání nebo po�ukávání kostí a kloubù 
bychom mìli mít pocit, �e se uvnitø nich rozhostil chlad; je to 
ale neobyèejný a pøíjemný vjem. 

Jak jsme se ji� zmínili, trubkové kosti se nacházejí v konèe-
tinách a v �ebrech - právì s tìmito kostmi bychom mìli pra-
covat. 

 cvièit dostateènì èasto (minimálnì jednou a� 
2x týdnì), efektivnì rozproudíte �ivotní energii v kostní døeni. 

U oèisty a ozdravování míchy a mozku si èlovìk urèuje 
sám, jak èasto chce cvièit. Obecnì platí, �e je tøeba zaèínat 
opatrnì a s men�ím poètem cvikù. Postupnì budete nabírat 
zku�enosti a mù�ete zátì� zvy�ovat. Jestli�e je pro vás tato 
technika tì�ká, pou�ívejte jednodu��í- v duchu si pøedstavte, 
�e jste z energie  kulièku o velikosti pingpongového 
míèku a tu  zespodu nahoru podél páteøe do mozku. 
Mù�ete støídat rùzné kulièky jednu po druhé: nejdøív studená 
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 pak teplá a po ní tøeba lechtivá. My�lenkové cvièení 
 deset a� patnáct minut. Energetickou kulièkou mù-

�ete proèistit také konèetiny. Kapitola pátá 

Správné  - dùle�itý pøedpoklad 
pevného zdraví. 

 soustava 
Aby nám správnì fungovalo  je tøeba vìdìt, jak 

proces trávení probíhá, a postupovat v souladu s tìmito vì-
domostmi. Pokud jste døíve pozorovali urèité funkèní odchyl-
ky pøi trávení, vìzte, �e pøi správné péèi zmizí samy od sebe 
a �aludek i støeva budou pracovat správnì. 

Zásady správného prùbìhu tráveni 
7. Pokud jste emoènì nevyrovnaní a máte vypjaté nervy, 

nejezte! 

Únava, bolesti, strach, smutek, neklid, deprese, hnìv, zá-
 procesy v tìle, horeèka - to v�echno má za následek, 

�e se pøestanou vyluèovat trávicí ��ávy a normální pohyb trá-
vicího traktu (peristaltika) se zpomalí anebo zastaví úplnì. Vy-
luèování �aludeèních ��áv celý proces zpomaluje.  emocio-
nálním vypìtí se také vyluèuje adrenalin, jen� vyvolává zpìt-
nou polarizaci membrán v trávicích buòkách tenkého støeva. 
V dùsledku toho se trávení zastaví a natrávený obsah vsákne 
zpìt. Potrava se  nýbr�  a kvasí, a z toho 
vznikají prùjmy,  a celkovì nepøíjemné pocity. 

Abyste se podobným problémùm vyhnuli, øidte se následu-
jícími radami: 

a) humor a vtipy za jídelním stolem celkovì uvolòují atmo-
sféru a uklidòují, proto dbejte, aby se pøi jídle rozhostil klid 



a spokojenost; to je hlavní pravidlo nejen pøi  ale 
 obecnì, proto�e tak si pìstujete zdravé fyzické tìlo 

i  zdraví 
b) pokud vás nìco bolí, máte horeèku nebo trpíte urèitým 
druhem zánìtu, jídlo radìji vynechejte úplnì; dr�te ozdrav-
ný pùst, dokud jmenované potí�e nezmizí 
c) pokud se nacházíte ve stavu emocionálního vypìtí, napøí-
klad jste rozhnìvaní nebo se cítíte potlaèení a deprimovaní, 
vynechejte alespoò jedno jídlo, dokud se neuklidníte 
d) také byste se nemìli pou�tìt do jídla, pokud jste unave-
ní, proto si nejprve trochu odpoèiòte, nebo� neexistuje nic 
blahodárnìj�ího pro organizmus ne� kvalitní odpoèinek 
a  za úèelem obnovení �ivotních sil 
2. Jezte jen tehdy, kdy� máte skuteènì hlad. 
Skuteènì je potøeba odli�ovat pocit hladu od zvrácené 

a patologické chuti �nìco bych si dal". 
Pravý hlad se projevuje tehdy, kdy� døíve po�itá strava u� 

pro�la  trávicím traktem a v�emi stadii zpracování. Poté 
se v krvi sní�í hladina �ivin a signály o tom postupují do pøí-
slu�ného centra. Tehdy je èlovìk opravdu vyhládlý. 

Kromì toho existuje také fale�ný pocit hladu, jen� obèas 
nastává pøi poruchách �aludeèní a støevní èinnosti. Pøi vhodnì 
zvolené stravì se tato porucha dá odstranit, ov�em za pøedpo-
kladu, �e  pøedtím dùkladné proèistili svùj organizmus. 

Mìli bychom  vzít k srdci i druhý stravovací postulát: �Ni-
kdy nejezte mezi jídly!" Dokonce í starodávní èín�tí myslitelé 
psali v traktátu È�ud  �e  radno jísti nové jídlo, dokud 
to staré je�tì není stráveno, proto�e tyto dva chody jsou neslu-
èitelné a mohlo by dojít k rozporu mezi nimi". 

Pokud èlovìk neustále nìco �výká, pøestanou se vyluèovat 
hleny ochraòující sliznici �aludku a dvanáctníku. Pøí èastém 
pøíjmu potravy se �aludek i støeva døíve opotøebují. 

3. Ka�dý pøíjem potravy bìhem dne  sladìn s bio-
 rytmy organizmu. 

 jíst pravidelnì 2x dennì, ráno a v  pak se 

pøirozený pocit hladu objeví v�dy po ránu. Pokud jíte i veèer, 
najezte se a� tehdy, a� skuteènì vyhládnete.
organizmus na pøírodní biorytmy, v�echny procesy ve va�em 
tìle budou probíhat pøirozenì a ve správnou dobu. Tato rada 
je nejvíce dùle�itá pro osoby trpící problémy s trávením. 

4. Jídlo dùkladnì rozkousejte. 
Kousejte dostateènì dlouho, dokud se potrava

ní a nepromìní v ka�ovitou hmotu, nebo dokonce v
 �lázami pak proteèe krev, která se oèistí od toxinù 

a dal�ích nepotøebných  zvaný  �kodli-
vý vliv neutralizuje. 

Dùkladným kousáním také dostateènì zatì�ujeme zuby, 
tudí� se zpevòují a pohlcují energii z potravy. Alkalické sliny 
napomáhají udr�et v organizmu pøirozenou alkalickou a kyse-
lou rovnováhu. 

Samotné �výkání rovnì� posiluje peristaltiku. Jestli�e po-

trava není dostateènì rozmìlnìna,  celý proces trávení. 

Nejvìt�í paseku to v�ak nadìlá v tlustém støevì, kde se velké 

èásteèky jídla stávají potravou pro mikroorganizmy, uhnívají 

a vytváøejí se z nich �zátarasy" v podobì kalových kaménkù. 

Z vý�e uvedených pøíèin rovnì� není doporuèováno bì-

hem �výkání potravy pít. 

5. Nejezte pøíli� studená ani pøíli� horká jídla a pokrmy, 

které jsou pro vás nezvyklé èi neznámé, a u� vùbec ne ve vel-

kém mno�ství. 

Trávicí enzymy jsou aktivní pouze  bì�né tìlesné

tì. Jestli�e je jídlo pøíli� studené nebo naopak horké, nebudou 

normálnì pùsobit, dokud se teplota jídla neupraví podle tìles-

 teploty. Nej�kodlivìj�í je jíst zmrazená jídla a pít studené 

nápoje, nebo� proces trávení zpomalují. 

 na�em organizmu se nacházejí mechanizmy, které za-

bezpeèují, �e tìlo se pøijímané potravì pøizpùsobí. Podle 

skladby jídla se aktivují rùzné oblasti vstøebávání, napøíklad 

 bílkovin a tukù. 
 struktury drobných vláskù, ultrastruktury



 a jejich vzájemné polohy má velký
na proces  støev rozmanitým druhùm stravy. 

 se  v závislosti na skladbì pøijímané 
potravy. Pokud sníte nìco neznámého, na co vá� trávicí trakt 

 pøipraven, mù�e se stát, �e to vùbec nestráví, a následkem 
toho vzniknou vá�né poruchy. Pøi konzumaci neobvyklých pro-
duktù budte velmi obezøetní a dopøejte organizmu èas, aby si na 
nì trávicí trakt mohl zvyknout. 

Skladba potravy ovlivòuje celkový soubor hormonù, kte-
ré  Vidíme, �e pøizpùsobení trávicích procesù potravì 
probíhá u� na úrovni støevní hormonální soustavy. Hormony 
vyluèované touto soustavou jsou kontrolovány 2x:
neboli tráveninou, co� je polotekutá kasièka ve støevì, a také 
�ivinami, které se vsákly do krve. 

Pøemìna støevní hormonální soustavy ovlivòuje nervovou 
soustavu, mezi nimi existuje zpìtná vazba. Celkovì mají tyto 
zmìny a pøizpùsobení za následek to, �e se u èlovìka vypìs-
tují pøirozené chu�ové potøeby a potøeba  se, funkce orga-
nizmu se normalizují a celé tìlo se ozdraví. 

Mìní se v�ak nejen fyzická stránka, ale - ano, nedivte se 
- i charakter èlovìka! To v�ak neøíkáme nic nového, toho si 
v�imli u� v dávných dobách Indové, Èíòané i jiné národy. 
A dokonce vliv jídla úspì�nì vyu�ívali, pokud chtìli na cha-
rakter nìjakého èlovìka urèitým zpùsobem zapùsobit. 

Doporuèení na závìr: do svého jídelníèku zaèleòuje ne-
známá jídla jen velmi  a zvy�ujte jejich mno�ství po-

 to platí zejména pøi pøechodu na èerstvou rostlinnou 
stravu. 

6. Pøed jídlem anebo naopak po jídle pijte hodnì tekutin, 
Z kapitoly o enzymech je nám známo, �e se vyluèují ne-

 a plynule. Jakmile nìco sníte, rytmicky fungující �lázy 
 vylouèí sekret a proces trávení  Pokud se v�ak pøi 

 napijete a je jedno èeho,  enzymy a splách-
 do spodních èástí trávicího traktu. V dùsledku toho 

 potrava le�et v �aludku do doby, dokud se v organizmu 

nevytvoøí nové enzymy, anebo projde do dal�ích oddìlení trá-
vicího traktu, nedostateènì zpracovaná �aludeèními ��ávami. 
Tam zaène uhnívat a rozkládat se, proto�e na ni pùsobí rùzné 
bakterie, a produkty tohoto rozkladu se vsáknou do krve. Va�e 
�ivotní síla je vynalo�ena na produkování dodateèných dávek 
enzymù a zne�kodnìní hnilobných produktù, které vznikly 
v dùsledku nedostateèného strávení pøijaté potravy. �aludeèní 
soustava �láz se pøepíná a nadmìrnì zatì�ován je i dvanáctník. 
Namísto bì�ných 700 a� 800 ml �aludeèních ��áv s obsahem 
kyseliny solné (0,4-0,5 %), �aludek musí vyprodukovat dvojná-
sobek a� trojnásobek tohoto mno�ství! Není divu, �e se èasem 
unaví, a v dùsledku toho se vyvine  kyselost, gastritida, 
nedostateèné trávení a dal�í �aludeèní poruchy. 

Je tu ov�em je�tì jeden problém: kyselá tekutina rychle pøe-
chází do  v nìm� je alkalické prostøedí, a ochran-
nou vrstvu smývá.  dvanáctníku se mù�e zanítit a ne-
bude normálnì fungovat. Navíc se naru�í i èinnost vrátníku, 
který je umístìn mezi �aludkem a  a na tento 
problém zase navazuje naru�ení støevní hormonální soustavy 
a celého �støevního mozku". To má následky jak na celkové 
zdraví organizmu, tak na psychiku èlovìka. 

Doporuèení: pokud máte �ízeò, napijte se radìji deset a� 
patnáct minut pøed pøíjmem potravy. Nejvhodnìj�í je èistá 
voda, ovocná ��áva, ��áva z kompotu anebo èaj. 

V �aludku pøijatá potrava le�í tak dvì a�  hodiny v zá-
vislosti na jejím slo�eni', dále ètyøi a� pìt hodin prochází ten-
kým støevem. Trávicí proces v nìm tedy zaène a� po dvou a� 
ètyøech hodinách od po�ití potravy. Vstøebávání a vsakování 
�ivin probíhá jen v urèitých oblastech tenkého støeva. 

Vypitá tekutina se v �aludku nezdr�uje, jen jím projde 
a dále putuje do tenkého støeva, kde se smíchá s trávicími 
��ávami a øedí je, ale po cestì splachuje také stravitelné èásti 
potravy. Nic dobrého to organizmu nepøiná�í, jenom pøihrnu-
jeme  bakterie. 



 bøi�ní, játra i �lázy tenkého støeva jsou nuceny syn-
tetizovat novou dávku sekretu, a tak

 organizmu a pøitom se pøepínají. 
Po jídle s vysokým obsahem �krobu, co� jsou rùzné ka�e, 

 peèivo a dal�í, mù�eme pít za dvì hodiny, po bílkovin-
ném  (maso, ryby) a� za ètyøi hodiny. 

Pravdìpodobnì se vám stane, �e se budete chtít napít 
ihned po jídle, zejména pokud jste na zdravou stravu teprve 
zaèali pøecházet. Mù�ete si propláchnout ústa a loknout nì-
kolik dou�kù, abyste ukojili �ízeò. A� si na zdravé stravování 
zvyknete, palèivá �ízeò u� vás po jídle trápit nebude. 

7. Mno�ství jedné porce se pohybuje mezi 400-700 gramy. 
V ideálním pøípadì bychom po jídle mìli  a� 2 hodiny 

zùstat ve svislé poloze, aby byla vzdu�ná bublina v �aludku 
nahoøe. Vzdu�ná bublina je nezbytná, proto se �aludek nemá 
zaplòovat jídlem v plné míøe. Øíhání po jídle svìdèí o pøepl-
nìní �aludku. Normální objem pøijímané potravy u jednoho 
menu by nemìl pøevy�ovat 400 a� 700 gramù. Pro pøesnìj�í 
pøedstavu: objem jednoho denního jídla by se mìl vejít do dla-
ní èlovìka. 

8. Oèista jater je také velmi

V�em dùraznì doporuèuji, aby v rámci oèisty trávicího trak-
tu proèistili také játra. Tuto proceduru bychom mìli z
laktických úèelù provádìt jednou a� 2x roènì, nejlépe na jaøe 
(bøezen a duben) a v  (èervenec). Procedura není nezbytná 
pro  kteøí praktikují minimálnì týdenní kúry ozdravného hla-
dovìní alespoò 2x do roka. 

9. Jak posílit trávicí schopnosti �afudku a støev. 
Mírná fyzická zátì� jednu a� dvì hodiny pøed jídlem umo�-

ní ozdravení organizmu z energetického hlediska a prohøeje 
jej, To pozitivnì ovlivòuje aktivitu  fermentù, norma-
lizuje  a pøedchází zácpám. 

Kromì vý�e uvedeného se zlep�uje rozvádìní �ivin buò-
kám, nebo� se celkovì posiluje krevní obìh i cirkulace inter-
-----------  tekutin. Také se snadnìji z

 vyluèují �kodliviny a odpad vzniklý pøi procesu látkové 
výmìny. 

 Zahajte boj s bakteriózou. 
Pou�ívá se k tomu antiparazitní léèba podle  Clarkové. 
Existují potraviny, které speciálnì napomáhají obnovení 

sliznice �aludku a dvanáctníku a potlaèují hnilobné a kvasné 
procesy v tenkém støevì. Patøí sem èerstvá mrkvová ��áva, kte-
rá se u�ívá v objemu 200 a� 300 gramù pøed jídlem. Kromì 
toho mù�eme popíjet odvar z pelyòku: kúra tvá tøi a� sedm dní 
a pije se  a�  ml nápoje, v�dy ráno na laèný �aludek. 
Odvar pøipravíme tak, �e svaøíme 200 ml vody a pøidáme jed-
nu l�ièku suchého pelyòku. 

U hlavního jídla nezapomínejte na pøedkrm - mù�e jím být 
zeleninový salát nebo du�ená èerstvá zelenina (oba pokrmy 
mohou být podávány i jako první chod). Na jaøe a v létì se 
hodí  saláty, naproti tomu v zimì du�ená zelenina, která se 
konzumuje v�dy teplá. Mù�ete pou�ívat koøení, je� má anti-

 úèinky. 

Také klystýry jsou velmi vhodné, napøíklad s obyèejnou 
urinou a se solí, nebo� napomáhají obnovení správného pro-
støedí a vylep�ují  tlustého støeva. 

Dvì hodiny pøed jídlem vypijte sklenici kyselého mléka: 
trávicí trakt se zásobí dostatkem mléèných bakterií. 

 jak zlep�it zásobování bunìk �ivinami. 

 tekutinu a pojivovou tkáò je nutno èas 
od èasu proèistit od  odpadu rùzného druhu. Vel-
mi vhodné je chodit alespoò 2x týdnì do sauny anebo dodr�o-
vat pravidelné ozdravné postní kúry, nejlépe 36 hodin týdnì 
(ov�em je�tì úèinnìj�í je  hladovìní, opakované ka�-
dé dva týdny ve dni ekada�i, co� je jedenáctý den po novoluní 
a jedenáctý den po úplòku). 

 Jak aktivovat

Je tøeba periodicky obnovovat bunìèné membrány a aktivo-
vat  které se úèastní procesu trávení a dal�ích bunìè-
ných reakcí. Zde pomáhá dlouhodobé hladovìní, minimálnì 



 dva a�  týdny. Nejlépe  hladovìt 
v  dny. Dvì a� tøi hladové kúry v prùbìhu roku zaruèí, 

 se aktivuji' v�echny buòky v tìle, a to se celkovì
na v�ech úrovních. 

 Jak uvést do normálu pøíjem potravy. 
Mìli bychom upravit svou pøirozenou potøebu jídla: je tøe-

ba  potraviny, k nim� je na�e trávení pøizpùsobeno a které 
ovlivòují �bøi�ní mozek" i støevní hormonální soustavu, proto�e 

 nich závisí, zda se budeme  nebudeme cítit sytí. V
musí být obsa�eny  enzymy, vitaminy, celistvé (nedenatura-

 bílkoviny,  a podobnì èili prvky, které nebyly 
znièeny rùznými metodami moderního zpracování potravin. 

 v�dy dùkladnì roz�výkejte! Øíká se: pevnou potravu 
byste  pít, a tekutou naopak  Objem jednoho denního 
menu by nemìl pøesáhnout mno�ství, které se vejde do
jakmile se dostaví pocit sytosti, odejdìte od stolu. Veèer a ze-
jména na noc zásadnì nejezte nic. 

14, Jak regulovat správné fungování støev. 

 do �aludku a støevního traktu nepostupuje strava, 
hormonální soustava tìchto orgánù má mo�nost si odpoèinout 
a uvést do rovnováhy. Není zatì�ována tím, �e musí rozpo-

 druh potravy se do tìla dostává, a nemusí na ni 
reagovat. Do �ádoucího, tedy normálního stavu, se dostane 
po dvou a� tøech dnech ozdravného

15. Úplná obnova  bunìk �aludku a støevního 
traktu. 

Støevní epitel se obnoví po �esti a� ètrnácti dnech. Pokud 
dodr�ujeme hladovou kúru, èím�  umo�níme, aby si odpo-
èinula, obnoví se sama.  na  �e ozdravné hlado-

 které trvá alespoò nìkolik  pomù�e obnovit celistvost 
 funkènost  soustavy. 

16 Pokud jste v�echny vý�e uvedené rady poctivì dodr-
 ale pøesto nenastalo zlep�ení, je nutné proèistit �ivotní 

Pøi dodr�ování uvedených doporuèení zaène trávicí trakt 
fungovat správnì. Rady se zakládají na skuteèných vìdomos-
tech o jeho èinnosti, a proto jsou úèinné za ka�dých podmí-
nek. V tì�kých pøípadech budeme potøebovat více èasu a hod-
nì trpìlivosti. 

Co je pro správné trávení a vstøebávání potravy nezbytné? 
Víme, jak funguje technologie trávení a vstøebávání tìch èi 
onìch potravinových produktù. Musíme se tudí� nauèit, jak se 
tìmito znalostmi øídit. 

Sna�te se o to, aby pøijímané jídlo bylo pøirozené, maxi-
málnì èerstvé a správnì uvaøené èi jinak tepelnì zpracované. 
Taková potrava má nejvíce energetického potenciálu, proto�e 
její pøirozené struktury se poru�ily a rùzné prvky jako amino-
kyseliny, vitaminy, cukr, enzymy èi minerální látky jsou v ak-
tivním stavu. V takové potravì mù�e probíhat induktivní �tì-
pení, které umo�òuje �etøit kolem 50 % energie, vynakládané 
na trávení. Jezte co nejvíc èerstvé rostlinné stravy, zatímco po-
èet slo�itì tepelnì upravovaných  minimalizujte. 

Dal�ím pøedpokladem je, �e strava by mìla být dìlená - na-
cházejí se v ní v�echny prvky, nezbytné pro  správné trávení 
a následné vylouèení ven z tìla. Va�e tìlo pak nemusí plýtvat 
zásobami energie na dodateèné trávení. Èím ménì rafinované 
potravy budete  tím budete zdravìj�í a �ít déle. 

Základním palivem organizmu jsou glycidy, tudí� strava 
bohatá na uhlohydráty. Uhlohydrátová strava zvy�uje reakce 
na tato jídla o  % a bílkovinná dokonce o 40 %. Pøi 
správném stravování budeme mít dostatek rostlinných bílkovin 
- pøebytek bílkovin organizmus také vyèerpává. 

Jako první chod si dávejte saláty nebo du�enou zeleninu 
(pøi správné pøípravì by zelenina mìla být køupavá). Tak se 
zbavíte potravinové  a budete neustále doplòovat 
alkalické rezervy  a udr�ovat nezbytnou kvalitativ-
ní a kvantitativní koncentraci minerálních prvkù v tìle. Mìjte 
na pamìti, �e va�e tìlo  tolik potravy, na kolik mu
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 a enzymy. Bez nich  strava pouhým polotovarem 
 organizmus mù�e i otrávit. 

 je tøeba také vhodnì kombinovat - pak je mù�ete 
plnohodnotnì  vstøebat z nich to  vyu�ít je 
nejlep�ím mo�ným zpùsobem a získat maximum výhod. Ne-
správné kombinace potravin podkopávají �ivotní síly organiz-
mu, ale zejména tím trpí celý trávicí trakt od �aludku a� po ko-
neèník. Respektujte potøeby svých støev a �aludku a nechtìjte 
po nich nemo�né, tedy aby strávily nestravitelné. 

V prùbìhu dne jezte tehdy, kdy je to skuteènì vhodné a správ-
né. Jedinì tak se po celý den udr�íte ve formì a s vysokou du�evní 
 fyzickou práceschopností. 

Dodr�ujte správný pomìr kyselé a alkalické stravy: vá� zdra-
votní stav bude v�dy vyrovnaný, ani� by docházelo ke kolísání 
od jednoho extrému ke druhému. 

jak pøejít na zdravé a správné stravování? Ka�dý prudký 
pøechod na neznámou stravu je pro èlovìka zátì�í a ovlivòuje 
to, jak se bude cítit.  u� víme, �e organizmus potøebuje 

 nových, neobvyklých potravin  syrová ze-
lenina, ovoce) specifickéenzymy, kterých ov�em nemá dostatek. 
V �aludku a støevech se musí vyvinout jiná  Støeva 

 hormonální soustava se pøeorientují, zmìní se chu�ové návy-
ky i samotná potøeba jídla. Celý organizmus se musí adaptovat 
na zmìnìný pøíjem potravy, a to se odrá�í na fyziologii èlovì-
ka i na jeho psychice. 

je pøirozené, �e tento proces nìjakou dobu trvá. Navíc 
mnohé soustavy organizmu jsou urèitým zpùsobem inertní 
a je tøeba znát a respektovat mechanizmy, které tvoøí podstatu 
tìchto procesù. Nìkdy dochází i ke katastrofickým následkùm. 
Tak napøíklad spousta  pøesídlencù v Ame-
rice zemøela, jeliko� se nedokázali pøizpùsobit nové stravì (viz 

 Kry�tof Kolumbus). 
Musíme poèítat s tím, �e pøechod od  bì�ného stra-

vování, které  v podstatì zvrácené,  správnému stravování 
pøedpokládá, �e v organizmu a  orgánech a soustavách 

dojde k výrazným promìnám, je� se mohou projevit i jako kri-
ze.  si toho vìdomi, nevyleká vás to. Krize ve skuteè-
nosti ukazují, �e jste se vydali správnou cestou, a a� pominou, 
budete se nacházet na vy��í úrovni zdravìj�í a vyrovnanìj�í. 

Praxe ukazuje, �e �aludeènísoustava enzymù se pøizpùsobí 
novému druhu stravy za tøi a� dvanáct mìsícù. Toté� platí i pro 
støevní  Støevní hormonální soustava se vyznaèuje 
vysokou inertností a k pøeladìní potøebuje dostateènì dlou-
hou dobu, øeknìme pùl roku a� rok. A promìna chu�ových 
zvyklostí, chování i psychiky vy�aduje je�tì víc èasu, jeden 
a� dva roky! Tato doba je pro tìlo nezbytná, aby v�echny me-
chanizmy naèerpaly dostatek síly a zaèaly správnì fungovat 
i za zmìnìných podmínek. 

Pøechod na novou stravu má nìkolik zásad. Zaprvé musíte 
pít pøed jídlem, a nikoli bezprostøednì po nìm. Ovoce je lépe 
jíst pøed jídlem jako pøedkrm, zatímco první chod mù�e tvo-
øit salát nebo du�ená zelenina. Následuje druhý chod, který 
by mìl být bud  nebo bílkovinného charakteru, 
ale v�dy jen jednoho z nich, jídlo zásadnì nemíchat! Zadruhé 
v�echny potenciálnì �kodlivé potraviny striktnì  z jídel-
níèku! Sem patøí rafinované potraviny, káva, èaj a dal�í umì-
lé stimulátory, uzené klobásy a salámy, tuèné zákusky, dorty 
a podobnì. Zatøetí zmìòte  syrových a vaøených jídel 
ve prospìch tìch  a pomalu na  organizmus navy-
kejte. Zpoèátku pijte  a� 200 ml ��áv z èerstvì vymaèkané-
ho ovoce èi zeleniny. Zeleninu nejprve konzumujte du�enou, 
ale èasem vyu�ívejte tepelné zpùsoby pøípravy co nejménì 
a nakonec pøejdìte na zeleninu syrovou (ale ne v zimì). Mù-
�ete to støídat: jednou du�enou zeleninu, podruhé syrovou. 
Zaètvrté pomalu zaèleòujte do jídelníèku výhradnì rostlinná 
jídla (alespoò 20 a� 50 gramù), napøíklad p�enièné klíèky, roz-
moèenou krupici,  plody a také bylinky. Ka�e pøipravujte 
spí�e namáèením v syrovém stavu ne� vaøením. 

Stejnì postupujte i ve v�em ostatním: namísto klasické
danì jezte ovoce, komplexní obìd s masem a pøílohou vymìò-
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 za sklenici èerstvé vymaèkané  syrovou nebo fehce 
 zeleninu, ka�e nebo bílkovinné produkty a k ve-

èeøi  dejte ovocná  a k tomu pijte ��ávy nebo sklenici ky-
selého mléka. Mù�ete si udìlat tøeba jahodový den, jableèný 
den, melounový den, den  den dýnì, a to podle roèního 
období, které je právì aktuální. 

 se tímto stravovacím re�imem øídit, va�e chu�ové 
zvyky se postupnì zmìní, a to tak, �e  toho ani
jídlo, které vám døíve pøipadalo nechutné, ba dokonce
nemohli ani  vám nyní zachutná a mo�ná si je i oblíbíte. 

 si vý�e øeèené shrneme do struèných pravidel: 
 jezte jen ráno a v poledne. 

2. Polovinu denního jídla by mìla tvoøit èerstvá nebo du�e-
ná rostlinná potrava. 

3. Pijte a jezte ovoce pøed  nebo je  zvlá�� 
jako samostatné jídlo. 

4. Potravu v�dy dobøe rozkousejte a rozmìlnìte
jezte pomalu a �výkejte, dokud se jídlo nepromìní v kasièku. 
Také ��ávy by  být smíchány se slinami, proto je tøeba pít 
pomalu, po malých dou�cích. 

5. jako první jídlo si dejte salát ze zeleniny (podle roèní-
ho období a  nebo du�enou zeleninu, kterou vybírejte 
podle toho,  si zvolíte první jídlo: zda bude �krobovité, 
anebo bílkovinné. Druhý chod je tøeba také vybírat podle se-

6. Syrová nebo du�ená rostlinná jídla a také druhé chody 
pøipravujte v�dy bezprostøednì pøed u�itím. 

7. Nejezte umìlé a rafinované produkty jako salámy, dorty, 
su�enky, cukr a podobnì. Rovnì� se vzdejte ve�kerých

 -  kávy  alkoholu. 
8. jestli�e  vá� zdravotní stav dobrý, zaènìte pøechod 

na správnou stravu oèistnou dietou. Tato dieta stimuluje funkce 
vyluèovacích  a napomáhá tìlu vyvádìt jedovaté �kod-
liviny  tìla ven. Pozor,  nutné  provádìt pouze v letním ob-
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Ètyøi dny po sobì jezte jenom zeleninu a ovoce, a� u� èer-
stvé nebo vymaèkané na ��ávu. Nejezte nic vaøeného, dovole-
no je  gramù  chleba. Po tyto ètyøi dny se vy-
varujte masa, vajec, klobás a salámù, bílého chleba,
koláèù a peèiva z tøeného tìsta, polévek a  èokolády, 
bonbonù, �elé, alkoholu a tabáku. 

Pátý den  tatá� pravidla, ale mù�ete pøidat 50 gra-
mù celozrnného chleba, který nejdøív  vysu�it sluneèní-
mi paprsky. 

�estý den dìlejte toté�, ale mù�ete  dvì a� tøi peèené 
brambory anebo si udìlat bramborovou ka�i. 

Sedmý den jezte toté�, navíc mù�ete pøidat pùl litru kyse-
lého mléka. 

Osmý den provádìjte toté�, ale mù�ete si dovolit jedno va-
jíèko (nejlépe se syrovým �loutkem). 

Devátý den se stravujte stejnì jako osmý den. 
Desátý den je k vý�e zmínìnému obvolena jedna èajová 

l�ièka taveného másla a dvì l�ièky tvarohu s jednou l�ièkou 
oleje. 

Jedenáctý a� patnáctý den opakujeme toté�  o desátém 
dnu. 

�estnáctý den u� mù�eme sníst  gramù masa, nejlépe 
vaøeného. Také jsou dovoleny oøechy, ale ne èastìji  2x týd-
nì. V pondìlí a úterý opakujte jídelní re�im prvních ètyø dní. 

jak je mo�né obnovit funkci  Svìraèe ne-
boli sfinktery hrají velmi dùle�itou roli. Aktivují se podle toho, 
jak se mìní index kyselosti pøijímané kasièky (natráveného 
jídla). Sebemen�í naru�ení kyselé a alkalické rovnováhy má 
za následek jejich dysfunkci. Svìraèe doslova vypadnou z ryt-
mu a rovnomìrný posuv potravy se naru�í. Zpoèátku nás to jen 
ru�í, ale neèiní to velké potí�e.  ale mù�e snadno pøerùst 
ve vá�né onemocnìní a znièit celý organizmus! 



Aby  tomu nedo�lo, nemìli bychom  po  pøijímat 
 potravu, která se nedá vzájemnì kombinovat, 

a jíst na noc. 

Tøídenní a�  hladovìní umo�ní trávicí soustavì, 
aby si odpoèinula, a obzvlá�� blahodárnì pùsobí na svìraèe, 
jejich� fungování se plnì obnoví. 

V tì�kých pøípadech doporuèujeme proèistit �ivotní pole; 
pøi tomto procesu v�ak musíme vydr�et dlouhodobé ozdravné 
hladové kúry. 

Kritéria normálního fungování trávicího traktu 
 Kdy� se najíte, nemáte �ádné nepøíjemné pocity, v�ech-

no v tìle  v poøádku. Èlovìku se nechce spát, organizmus 
nabírá síly a necítí se unavený. 

2. Po po�ití ��ávy z øepy se moè neobarví. To je znamení, 
�e epitel �aludku a støev je v poøádku. 

3. Stolice jde hladce a je èastá, po ka�dém velkém jídle. 
To poukazuje na normální pohybovou schopnost �aludku 
a støev. 

4. Stolice  také hutná, má podobu polomìkké klobásky. 
Je bez zápachu a neobsahuje kousky nestráveného ovoce, ze-
leniny a podobnì. V takovém pøípadì se voda v tlustém støevì 
normálnì vstøebává. Absence zápachu a kouskù potravy zase 
svìdèí o zdravé a správné støevní mikroflóøe. 

6. Zvyklosti pøi jídle se mìní pozvolna, kdy se u èlovìka vy-
víjí odli�né potøeby. Po roce u� odmítá �bì�nou" stravu, proto�e 
doká�e sám rozpoznat, �e jeho organizmu �kodí. 

Zde pøedkládám nìkolik dal�ích ukazatelù správného stra-
vování: 

 Kdy� se èlovìk zbaví  a odpadu, pocítí neobyèej-
nou lehkost. 

2. Narùstá du�evní a fyzická práceschopnost a produktivi-
ta, hlava je èerstvá a jasná. Èlovìk se cítí  unavený a také 
potøebuje krat�í spánek. Zlep�uje se tìlesná pohyblivost, sluch, 
zrak i hmat. Také  mu lépe hojí rány a neprobíhají

hnisavé procesy. Organizmus je odolnìj�í vùèi v�em mo�ným 
onemocnìním, zejména nachlazení a rýmì. 

3. Pohled je jasný a oèi jiskøí. 
4. Jazyk je bez povlaku, èistý a rù�ový. 
5. Kù�e je také obecnì mnohem èist�í, bez  vøídkù 

a vyrá�ek. Nepøíjemný zápach kù�e zmizí. Èlovìk není
lenìný. 

6. Zde je nutné pøipomenout je�tì jednu etapu oèi�tìní. A� 
se organizmus zcela zocelí, k èemu� dojde pøibli�nì za dva 
roky, z u�í se vyluèuje hodnì síry. Tento jev trvá dva a� ètyøi 
mìsíce. 

7. Kù�e na patách a nártech mù�e popraskat,
na obou místech zároveò. Pøipravte se, �e tento projev oèisty 
tìla mù�e trvat dlouho, od dvou do �esti mìsícù. 

8. Lépe rostou vlasy na hlavì a nehty na rukou a také lépe 
a  vypadají. 

Pøíklad 

Je mi 54 let. Pøed rokem jsem pøe�la na dìlenou stravu 
a podaøilo se mi zhubnout 7 kilogramù, tak�e nyní vá�ím 57-
58 kilogramù. Cítím se velmi dobøe mám stabilizovaný tlak 

 Ráno pravidelnì cvièím, otírám si tváøe, ruce a dásnì 
 a po ránu  piji

Pøíklad 
�Cvièím a zabývám se  tìla  va�ich knih 

u� od  srpna  Jím dìlenou stravu, maso a máslo jsem 
z jídelníèku úplnì vyøadil, vejce a ryby také nejím a jednou 
týdnì zcela hladovím. U� druhým rokem piji urinu. 2x jsem 
si komplexnì proèistil støeva a 7x játra. Ne� jsem zaèal èíst 
va�e knihy, vá�il jsem 93 kilogramù pøi vý�ce  centimetrù! 
V souèasnosti vá�ím jen 75 kilogramù. 

Nyní napí�i,  vlastnì dosáhl. Zbavil jsem se ne-
spavosti,  vìèných rým a nachlazení, pøestaly mì 
bolet zuby a také se mi zlep�ila  Tukový nádor, který se 
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objevil pøed �esti lety na rentgenovém snímku, zmizel... Také 
jsem pøedtím mìl velmi suchou kù�i na rukou, masti ani rady 
doktorù nepomáhaly... Jakmile jsem zaèal jíst klíèky, tento 
problém bìhem osmi mìsícù zmizel a nyní mám ruce opìt 
normální." 

Pøíklad 
�Nejprve jsem pøe�la na dìlenou stravu a proèistila si støeva 

(pøesnì jak jste psali, z nich vy�lo velmi mnoho hlenù). Za jedi-

ný mìsíc  zhubla  kilogramù! Mìla jsem 70 kilogramù 

pøi vý�ce  cm.  jsem lehkost, støeva mne u� nebolela. 

Po pøechodu na dìlenou stravu jsem nejprve mìla �aludeè-

ní potí�e a stra�nì mi tekly sliny. Potom jsem si 4x proèistila 

játra, v nich� toho bylo také  ne� dost.  je mé tìlo pru�-

né, pravidelnì praktikuji ásany podle prvního dílu. Pozdìji se 

mnou zaèal cvièit i man�el. Maso nejíme, jen ryby. �ijeme 

novì teprve rok a pùl, ale máme skvìlé výsledky! 

 pravidelnou stolici, netrpím bolestmi bøicha a nezlobí 

mì ani játra, pøesto�e jsem s nimi døíve mìla problémy (chro-

nická  Nemám hoøko v ústech, jazyk je rù�ový. 

�aludek funguje, jak má, a nic mì netrápí,  kdy� pøedtím jsem 

trpìla na kyselé øíhání a bolesti. Nebývám nikdy nachlazená, 

vypadám mnohem lépe, mám ménì pupínkù na tváøi a zdá se 

mi, �e mi zhoustly i

Jaká strava je nejvíc nasycená energiemi a enzymy? Jak je 

co nejlépe vyu�ívat? Ze v�eho, co jsme si øíkali v minulých 

kapitolách, vyplývá, �e biologicky aktivními prvky (enzymy, 

vitamíny, minerály) nejvíc oplývá èerstvá rostlinná strava. 

�ivoèi�ná strava  v tomto ohledu pozadu, proto�e se musí 

zpracovávat  vysokých teplotách, a tak se enzymy nièí. 

Abychom byli spravedliví, musíme dodat, �e existují i takové 

�ivoèi�né produkty, které se mohou po�ívat syrové - napøíklad 

 vejce,  a podobné. 

Nás v�ak v tuto chvíli zajímá rostlinná strava, nebo� je en-

zymy nasycena nejvíce: ovoce, lesní plody a zelenina. Má tu 

výhodu, �e se dá konzumovat syrová (klidnì si mù�ete vzít 

jen tak jablko, rajèe a tak dále), vymaèkaná na ��ávu (ruènì, 

elektrickým  nebo lisem), jako salátový pøedkrm 

nebo studené jídlo (ovocný salát a podobnì). Dá se samozøej-

mì také pøipravovat tepelnì. Ka�dý z vý�e uvedených zpùso-

bù má své pøednosti i nedostatky a my se na nì nyní podíváme 

podrobnìji. 

 Po�ívání rostlinné potravy v syrovém stavu vy�aduje ak-

tivní �výkání, které v�ak není pro v�echny. Jedno jablko sní 

bez problémù ka�dý, ale rozkousat deset mrkví nebo alespoò 

jednu øepu? To je mnohem slo�itìj�í. Pøi takovémto zpùsobu 

èlovìk získává málo biologicky aktivních prvkù (zejména pla-

tí pro nemocné osoby), ale zato hodnì bunièiny, tak�e jeho 

trávicí trakt je pøetí�en, tvoøí se plyny, a má to spoustu dal�ích 

negativních následkù (napøíklad kdy� jíme ovoce a zeleninu, 

jejich�  právì nevrcholí, tedy nejsou èerstvé, mù�eme 

se i  Shrnuto a podtr�eno, tento zpùsob je vhodný 

jen pro mladé a zdravé. 

2. Èerstvé ��ávy mají øadu pøedností: tekutiny se v organiz-

mu velmi rychle vstøebají a trávicí trakt nezatì�ují, anebo jen 

minimálnì. Ve ��ávách bunièina není skoro vùbec. Mù�eme 

j ich pít hodnì, v mno�ství, které odpovídá dvìma  pìti kilo-

gramùm zeleniny. Nedostatek dùle�itých prvkù se dá odstra-

nit velmi rychle, kdy� organizmus nasytíme energií z rostlin, 

enzymy, vodou a tak dále. ��ávy (ze neomezenì kombinovat, 

a to je velmi výhodné a prospì�né. 

Tento zpùsob v�ak má také dva nedostatky: je nutno

dobrý  jej� je nutno uchovávat v èistotì a po ka�-

dém pou�ití dùkladnì umý t  pøíprava rovnì� zabírá hodnì 

èasu. 

��ávy se v�ak hodí pro v�echny, mohou se podávat malým 

dìtem, dospìlým, nemocným i star�ím lidem. 
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1 Pøíprava syrových zeleninových  a salátù je ze v�ech 
 Av�ak urèena je zvlá�tì tìm, kteøí se ji� 

vyléèili a rostlinnou stravu jedí hlavnì preventivnì a pro za-
chování zdraví. Zeleninová jídla  také léèebné úèinky, ale 

 tak u�iteèná a pùsobná  ��ávy. Jsou vhodná zejmé-
na pro osoby s dobrým trávením anebo v pøípadì, �e pacien-
tovy za�ívací obtí�e nejsou nikterak výrazné. 

4. Tepelnì pøipravovaná rostlinná strava nemá takové lé-
èebné úèinky jako syrová, pøesto je velmi doporuèována. Je 
lehce stravitelná  porovnejte vaøenou øepu se syrovou), 
má èasto lep�í chu� a nechybí jí ani øada dal�ích specifických 
vlastností, které vznikají pøi termickém zpracování. 

Z vý�e uvedených metod je pro na�e úèely nejzajímavìj�í 
metoda druhá, proto se jí budeme vìnovat

Pití èerstvých ��áv 
��ávy je tøeba konzumovat ihned, bezprostøednì po pøí-

pravì, nebo� v opaèném pøípadì zaènou pod vlivem vzduchu 
a svìtla oxidovat a rozkládat se. Po pìti a� patnácti minutách 
Èerstvá ��áva ztratí velkou èást svých léèebných vlastností. 

Nejvhodnìj�í období pro pøípravu ��áv je zrání. A� zaènou 
zrát jahody, hojnì toho vyu�ívejte a pøipravujte z nich ��ávu. 
Mimo  u�ívejte pouze takové ovoce a zeleninu, které je 
mo�né dlouhodobì skladovat, ani� by ztratilo své vlastnosti. 

Obecnì lze øíct, �e ovocné ��ávy napomáhají oèistì orga-
nizmu,  zeleninové vy�ivují tkánì. 
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Kapitola �está 

61 ovocných a zeleninových ��áv. 
Smìsi ��áv na proèi�tìní organizmu 
a doplnìní nezbytných prvku. 
Zásady pøi u�ívání ��áv. 

Ovocné a zeleninové ��ávy 

Meruòková ��áva 
Pøipravuje se ze zralých plodù. Meruòky obsahují hodnì 

vitaminù, solí kalia a �eleza. Jsou  vhodné pøi
krevnosti, nemocích �aludku, støev, srdce a cév, zejména po-
kud nemocný pacient otéká. Doporuèují se v tìhotenství, pøi 
onemocnìní kù�e a  úst, trofických bércových vøedech 
a u nemocných, jim� jsou podávána diuretika. 

��áva z kdoule 
Pøipravuje se z dobøe vyzrálých, �lu�ouèkých plodù. Má 

stahující,  a antiseptické úèinky, staví krev a celko-
vì posiluje organizmus. Pou�lVá  pøi  onemocnìních 
srdce, dýchacích cest, �aludku a støev, tuberkulóze èi
��áva nebo du�ina vaøených nebo peèených kdoulí je léèivá 
pøi chorobách jater a  zvracení. U�ívá se pùl skle-
nice pøed



Pomeranèová a  ��áva 

Je skvìlým léèebným i  prostøedkem pøi

 zejména zjara a také v  období, a pøi 

infekèních onemocnìních. 

Dobøe zahání �ízeò, lehce tonizuje a zlep�uje látkovou vý-

mìnu. Pøi nemoci dna, predispozici k  ochablosti 

støev, chronických zácpách a gastritidì se podává s medem. 

Jako v�echny citrusové plody v�ak mù�e vyvolat alergii, ze-

jména pokud je organizmus  a pøetí�ený. 

Staèí vypít tøetinu sklenice, maximálnì v�ak jednu celou 

sklenici! V nìkterých pøípadech je mo�né ��ávu u�ívat s jed-

nou l�ící medu, který pøidáváme tìsnì pøed u�itím. 

Pomeranèová a  ��áva je zakázaná pøi sil-

ných vøedových bolestech �aludku a  chronické 

 a pankreatitidì èi gastritidì se  vylu-

èováním sekretu. Pacienti s tìmito nemocemi mohou ��ávu pít 

jen v období  a to je�tì hodnì zøedìnou. 

Ta se pøipravuje na podzim, kdy� jsou plody vyspìlé. Dù-

kladnì je promyjeme, dvì a� tøi minuty provaøíme ve vroucí 

vodì, kterou poté slijeme, a plody zpracujeme v od��avovaèi. 

Doporuèuje se pít pøi zvý�ené teplotì a jako léèebný prostøe-

dek pøi problémech s trávením, pøi nechutenství nebo také jako 

lehké projímadlo. Pomáhá pøi léèbì cukrovky, proti nevolnosti 

v tìhotenství i jako  prostøedek. Jsou známy jeho 

léèebné vlastnosti pøi  i akutních onemocnìních �alud-

ku a støev. 

��áva se dìlá také z èerstvých listù: pije se pøi vnitøním 

nebo  krvácení. Pùsobí protizánìtlivì, zejména 

léèí zánìt jater a �luèovodù. Pøijímá se jedna polévková l�íce 

se stejným mno�stvím medu 3x a� 4x dennì. 
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��áva z

Hlohová ��áva se dìlá z kvìtù (sbírají se na poèátku kvete-

ní), listù i plodù (v øíjnu). 

Celkovì uklidòuje, posiluje srdce a je moèopudná. Nor-

malizuje spánek a èlovìk se po ní cítí velmi dobøe. Po tì�kých 

 napomáhá úplnému uzdravení a sni�uje hladinu 

cholesterolu v krvi. 

Pou�ívá se pøi ko�ních onemocnìních, nemocích jater a �lu-

èovodù, pøi funkèních poruchách srdeèní  pøi dýchaviè-

nosti, nespavosti a v klimakteriu. Roz�iøuje srdeèní a mozkové 

cévy, sni�uje arteriální tlak a zlep�uje zásobování-srdce kyslí-

kem. Rovnì� sni�uje celkovou  nervové soustavy. 

U�ívá se jedna èajová l�ièka ��ávy z kvìtù nebo ètvrt skle-

nice ��ávy z plodù, do které se pøidává jedna polévková l�íce 

medu. Pije se 3x dennì pùl hodiny pøed jídlem. 

Brusinková ��áva 
Zejména pøi horeèce a nachlazení tato ��áva pùsobí jako 

dobrý posilující a  prostøedek. Speciálnì se u�ívá 

i pøi nìkterých vá�nìj�ích nemocech, napøíklad  spal-

nièkách a  Pomáhá pøi gastritidì se sní�enou kyselostí, 

smí�ené artritidì, revmatizmu a nemoci dna. Je silnì

pudná, proto je èasto doporuèována pøi onemocnìních ledvin, 

moèového mìchýøe, jater a  a v neposlední øadì také 

pøi hypertonii, otravách a

Je známa jako lidový lék na rakovinu kù�e a �aludeèní ná-

dory. 

U�ívá se pùl sklenice ��ávy s jednou polévkovou l�ící medu 

3x dennì. 

Hroznová

Má pomìrnì slo�ité chemické slo�ení, tak�e pøipomíná 

spí�e alkalickou minerální vodu, zejména podle obsahu neor-

 Není divu, �e léèení vinnou  pokládá-



no (a to zcela oprávnìnì) za obdobné jako léèba minerálními 
vodami. 

Hroznová ��áva má vysoký podíl vody - 70 a� 80 %. Má 
také hodnì cukru, jeho� mno�ství' se pohybuje mezi 20 a 30 
% v závislosti na odrùdì  a lokalitì, ve které uzrává. Ne-
celých  % pøipadá na slouèeniny s obsahem dusíku a zby-
tek tvoøí rostlinné kyseliny - jableèná,  èi ��avelová, 
a soli organických kyselin. Obsahuje také nepatrné mno�ství 
barviva a dal�ích látek, mezi nì� patøí napøíklad rostlinný
pektin, éterické oleje a minerální látky - kalium, natrium, váp-
no, hoøèík, �elezo, hliník, mangan, chlor a kyseliny fosforeèná 
a køemièitá. Su�ina tvoøí 2 a� 3 %. 

Voda z hroznové ��ávy má øedící úèinek na �lázové sekrety 
a exkrety, zvy�uje vyluèování moèi a napomáhá odplavovat 
�kodlivé produkty, které jsou odpadem látkové výmìny. Také 
je schopná rozøedit støevní obsah, podnìcuje pohyb kalové 
hmoty a v neposlední øadì vyvolává pøíliv krve ke kù�i a zesi-
luje vypaøování kù�í i plícemi. 

Voda z vinné ��ávy je velmi pøíjemná i osvì�ující a bohatá 
na cukr, kyseliny a aromatické látky. Musíme ji ale u�ívat v pøi-

 mno�ství, aby nezpùsobila pocit tì�kosti v �aludku. 
Dal�í souèástí hroznové ��ávy je cukr, jen� z  dìlá vysoce 

vý�ivný produkt. V hroznový cukr neboli glukózu se promìòu-
jí v�echny cukry pøedtím, ne� se vstøebají do krve. Pomìrnou 
èást v�ech potravin tvoøí �krob, a ten se rovnì� musí pøemìnit 
na hroznový cukr, ne� se dostane do krve. Je zøejmé, �e pro 
organizmus je mnohem snadnìj�í získávat potøebné glycidy 
pøímo ve formì hroznového cukru. Tak se  proces trá-

 a organizmus mù�e �etøit síly - co� je zásadní zejména 
pro nemocné osoby. 

Dále se hroznová ��áva sestává z minerálních solí. Solím 
 je pøipisována schopnost  srdce, cévy a nervo-

vou soustavu. Vápno a kyselina fosforeèná zase mají dùle�itý 
význam  doplòování kostní hmoty. Hroznové víno je takté� 
bohaté na vitamin B, zatímco vitaminu C je v nìm málo. 

��áva z hroznù povzbuzuje èinnost trávicích �láz: regu-
luje samotnou sekreci a také motorickou funkci �aludku pøi 
funkèních poruchách. Pøi chronických zánìtlivých procesech 
v �aludku (gastritida spojená s hyperaciditou nebo
tou), které nejsou doprovázeny organickými poruchami moto-
rických funkcí, je èerstvá hroznová  po�ehnáním z nebes, 
nebo� sni�uje mno�ství hlenu, zlep�uje chu� k jídlu a pomáhá 
pøi pocitech tì�kosti a bolestech v pánevní oblasti. Kromì toho 
odstraòuje zácpu, která èasto takováto onemocnìní doprová-
zí. 

Hroznové víno zvy�uje hemoglobin v krvi, zvy�uje poèet 
erytrocytù a dále reguluje podíl mezi lymfocyty a leukocyty. 
Stimuluje kostní døeò a  systém, a tím vy-
lep�uje èinnost krvetvorných orgánù obecnì. 

Hroznové víno pomáhá pøi chronické nefritidì a
tuberkulóze, chudokrevnosti rùzného pùvodu, èastých atonic-
kých zácpách, chronické  dnì, chronickém

 ledvinových kamenech, chronických onemocnìních 
ledvin, chronické nedostateèné tvorbì �luèi a neurastenii. 

Léèení hroznovou  by mìlo trvat ètyøi a� �est týdnù. 
Mù�eme ji podávat bud v malých dávkách, tedy dvì sklenice 
dennì, nebo støedních dávkách od pùldruhé do pìti sklenic 
��ávy dennì. Vysoké dávky od pìti sklenic dennì se u�ívají jen 
ve výjimeèných pøípadech. 

Doporuèuje se  s dávkou  gramù první den a ka�-
dý  den léèby pøidávat 70 a� 80 gramù. Na konci 
prvního ozdravného týdne by denní dávka mìla dosáhnout tøí 
sklenic vody. 

Nejvhodnìj�í je  ��ávu po  tøeba natøikrát, a to 
v�dy pøibli�nì dvì hodiny pøed jídlem a nejpozdìji dvì hodi-
ny po posledním jídle. 

Jestli�e se objeví prùjem, dávky nezvy�ujte, naopak je mo�-
né udìlat dvou- a� tøídenní  V nìkterých pøípadech, 
kdy� je pacient vyèerpaný nemocí a jeho �aludek je pøecitli-
vìlý, nemusí ��ávu na laèný �aludek sná�et; pak je dovoleno ji 
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 po  Pøi hroznové kúøe  nutný èastý pobyt na èerstvém 

vzduchu a vycházky Dìtem dávky  zpùsobem 

 jejich vìku, aby byly 2x, 3x  4x men�í. 

 léèbì hroznovou ��ávou  zakázáno pít

nápoje a kvasné nápoje (kvas a  a  uzená, slaná,

novaná  pøíli� tuèná jídla a hrubou syrovou zeleninu. V�echny 

tyto jmenované potraviny a nápoje mohou  soubì�ném po-

�ití s hroznou ��ávou vyvolat støevní potí�e. 

K dal�ím základním pravidlùm hroznové léèby patøí hy-

giena zubù a dutiny ústní Pokud  chrup naka�en zubním 

kazem nebo má popraskanou  mù�e se pod vlivem 

 cukru a kyselin obsa�ených v hroznové ��ávì je�-

tì více kazit. Po ka�dém napití  nutné ústa propláchnout tep-

lou vodou anebo, a to  je�tì lep�í, sodným roztokem. 

- cukr v moèi 

 akutní nemoci s horeèkou 

- vy��í stadium tuberkulózy 

- prudký a chronický prùjem 

 vøedy v dutinì ústní, �aludeèní a  vøedy 

- onkologické onemocnìní �aludku 

- nadmìrná tìlesná váha, tuk u srdce 

- druhá polovina tìhotenství 

- silné zka�ené zuby 

��áva z granátových jablk 

��áva se zhotovuje ze sladkých odrùd, je pøirozeným

tivitaminovým prostøedkem U�ívá se  posilující nápoj

silném vyèerpání, chudokrevnosti,

mu astmatu, angínì, ozáøení,  infekcích, malárii, 

 popáleninách a dermatóze. 

Sladká ��áva se také  pøí infekèních onemocnìních 

 v  období, pøi poruchách trávení a ledvinových 

koltká< h Kyselá  zase pomáhá  cukrovce, nebo�

�uje fungování slinivky  Zahu�tìná  vhodná pro 

ty, kteøí trpí nechutenstvím, nebo� zvy�uje chu� k jídlu. A také 

pro nemocné  a jako posilòující prostøedek,

dobøe hasí �ízeò a sni�uje horeèku. Rozhodnì neu�kodí pøi 

hemoroidech a cukrovce, proto�e podporuje trávení. Zpravi-

dla se pøedepisuje pùl a� jedna sklenice s jednou polévkovou 

l�ící medu 3x dennì. Dá se u�ívat také navenek pøi popáleni-

nách a oèním zánìtu spojivek. 

Nesmí se u�ívat pøi vøedových onemocnìních �aludku 

a gastritidì se zvý�enou kyselostí �aludku. 

Hru�ková ��áva 

Doká�e skvìle ukonej�it �ízeò, zejména pøi horeènatých 

stavech. T lumí bolesti, pùsobí antisepticky, antibakteriálnì 

a antivirovì a organizmus celkovì posiluje. Je doporuèována 

 pøirozený moèopudný prostøedek pøi onemocnìních led-

vin a moèového mìchýøe. Díky stahujícím a

úèinkùm se hodí pøi zhoubných nádorech,  nefritidì, 

cystitidì (zánìtu moèového mìchýøe), napomáhá také hojení 

ran. Reguluje proces trávení, a proto je vhodná pøi nadmìrné 

tìlesné váze a pøi cukrovce. 

Pije se pùl a� jedna sklenice 3x dennì, do ní je mo�né pøi-

dat med (jedna polévková l�íce). 

Pøi zánìtu moèového mìchýøe a moèových cest dáváme 

pøednost ��ávì z listù, proto�e je víc  a má dezin-

fekèní schopnosti. Podává se jedna polévková  3x dennì 

s medem v pomìru  Je zakázána pøi chronické zácpì. 

��áva z grapefruitu 

Povzbuzuje chu� k j ídlu, zlep�uje trávení, posiluje a toni-

zuje, zejména pøi infekèních onemocnìních a v pooperaèním 

období. Je doporuèována  nechutenství a potí�ích s tráve-

ním. Pùsobí proti skleróze a je vhodná pøi du�evní i fyzické 

 slabé  støev a hypertonii i nespavosti. 
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Zaèínáme popíjet ètvrt sklenice s jednou polévkovou l�ící 
medu pùl hodiny pøed jídlem, pøi nespavosti pak pùl sklenice 
na noc pøed spaním. 

U�ití není �ádoucí pøi �aludeèních vøedech. 

 ��áva 
Pøipravuje se ze zralých, ��avnatých plodù nebo z mladých 

listù, nìkdy i koøenù. 
��áva z vymaèkaných plodù se pou�ívá pøi horeèce, nebo� 

 spolehlivì sni�uje.  léèebný i preventivní prostøe-
dek proti  tracheitidì (zánìtu prùdu�nice),
angínì a faryngitidì. Tato ��áva má výrazné uklidòující úèinky, 
celkové upevòuje zdraví, pomáhá pøi obtí�ích v klimakteriu, 
ale dá se pít i jen tak, na uha�ení �íznì. ��áva z plodù a listù se 
pou�ívá pøi gynekologických onemocnìních,  (zánìtu 
tlustého støeva), prùjmovém onemocnìní, úplavici a dal�ích 
(jednu a� dvì sklenice). 

��áva z èerstvých listù se mù�e u�ívat i navenek, nebo� 
pùsobí hojivì na rùzná poranìní, defekty kù�e, onemocnìní 
dásní, pøi  vøedech, li�ejích, ekzému, hnisajících 
ranách, angínì, faryngitidì a vøedové stomatitidì. Vnitønì se 
��áva u�ívá jako prostøedek vyvolávající pocení pøi nachlazení, 
jako  prostøedek, pøi  proti rou-
pùm a jako celkový posilující a uklidòující prostøedek, který 
navíc vylep�uje  støev pøi  (do  ml). 

Také z koøenù se mù�e vymaèkat ��áva, ta se u�ívá opìt 
 moèopudný prostøedek a pøi onemocnìních ledvin, koli-

tidì a krvácivých hemoroídech  ml). 
U�ívá se polovina a� celá sklenice ��ávy s jednou polévko-

vou l�ící medu pøed jídlem 3x

��áva z lamích jahod 
Vymaèkáme zralé lesní jahody, k ním� mù�eme pøidat 

 trochu jahod zahradních a listù. Èerstvá ��áva z listù a plodù 
 ètyø do  polévkových  dennì) se pije pøi

.

krevnosti, neurastenii a jako tonizující prostøedek, který pùso-
bí protizánìtlivì, stahuje, je  a aktivuje �luè. Také 
pomáhá pøi gastritidì,  nedostatku vitaminu C, 
rachitidì, ekzémech,  kù�e,  gingivitidì 
a stomatitidì. 

��áva z plodù se pije pøi hypertonii a vøedových onemoc-
nìních, pro povzbuzení chuti k jídlu, pøi krvácení z dìlohy, 

 jako  �aludeèních kamenech 
(na laèný �aludek  ml) a také jako  Napomá-
há odstranìní  vyrá�ek a pigmentových skvrn a v nepo-
slední øadì pùsobí proti hlístùm a roupùm. 

��áva z kvìtù a plodù jahod se popíjí  nespavosti, cuk-
rovce, pøi zduøení dìlohy,  tuberkulóze,
astmatu, moèových kamenech a pøi dnì. Je vhodná také pøi 
nachlazení, horeèce, dále nemocích jater,  a ledvin, 
pøi chudokrevnosti, cukrovce a tuberkulóze.  jedna polév-
ková l�íce 3x dennì. 

��áva z kvìtù jahod je doporuèována  onemocnìní srd-
ce a cév v mno�ství pøibli�nì padesáti kapek 3x dennì pøed 
jídlem. 

��áva z jahodových listù má spazmatický úèinek a celkovì 
organizmus posiluje. Hodí se pøi neurastenii,  enu-

 rakovinì  pije se jedna sklenice 
3x a� 4x dennì, v�dy pøed jídlem a ohøátá. Stejná dávka se 
u�ívá také pøi èerveném plochém li�eji (zde je vhodné kom-
binovat vnitøní pøíjem s léèivými koupelemi a obklady, které 
dáváme na posti�ené místo). 

Jahodová ��áva z plodù podporuje léèbu zubního kamene, 
��áva z listù odka�lávání, ��áva z koøenù a oddenkù je léèivá 
pøi hemoroídech. Dále má stejné  vlastnosti jako lesní 
jahody. 

U�ívá se pùl sklenice ��ávy z plodù lesních jahod s jednou 
polévkovou l�ící medu 3x dennì pùl hodiny pøed jídlem. 

U  organizmu mù�e ��áva z lesních jahod vy-
volat alergickou reakci, a proto je tøeba být pøi jahodové kúøe 



 Nedoporuèuje se v  pøi gastritidì se zvý�e-
nou kyselostí a pøi chronickém zánìtu slepého støeva. 

Podobnì na lidský organizmus  i jiný lesní plod -
borùvka. Doktor Sebastian Kneipp tvrdil, �e �v domì, kde jedí 
borùvky a lesní jahody, nemá doktor co

��áva z fíkovníku 
Pøipravuje se ze zralých plodù. Ty  skrze kovo-

vé  du�inu smícháme s vodou v pomìru 2:1 a odstøedí-
me, nejlépe ruènì pøi pomoci vícevrstvé gázy. 

Pomáhá pøi onemocnìních srdce a cév a pøi jejich ucpání, 
 proto obzvlá�� vhodná pro nemocné trpící cévní nedosta-

teèností a chudokrevností. Zlep�uje trávení, je lehce
a aktivuje moèení a pocení. Pije se pùl sklenice ��ávy, do které 
se pøidává jedna polévková l�íce medu. 

Pøi  ledvin a moèových cest, gastritidì èi zácpì 
se u�ívá pùl sklenice ��ávy 2x a� 4x dennì. 

K vnìj�ímu u�ití: jako obklady pøi abscesech a hnisavých 
ranách, pøi  tváøe a dal�ích onemocnìních. 

Tuto ��ávu nepijte pøí onemocnìní dnou a pøi cukrovce. 

 ��áva 
Pøipravujeme ji z velkých zralých plodù, které utøeme s vo-

dou v pomìru 1:2. 
 ��áva má velmi blahodárný vliv na látkovou vý-

mìnu,  lehce projímavá a odstraòuje chronickou zácpu. Ak-
tivuje vyluèování �luèe a moèi pøi onemocnìní ledvin a mo-
èového  Nejúèinnìj�í je smíchaná s medem, pomáhá 
pøi chudokrevnosti, èastém krvácení a ko�ních nemocech. Pøi 
u�ívání této ��ávy tìlo snadnìji vyluèuje soli tì�kých a radio-
aktivních kovù. 

Kromì toho pùsobí jako  prostøedek i pøi poru-
chách látkové výmìny a nadváze. Popíjí se tøetina a� polovina 

 ��ávy smíchané s  polévkovou l�ící medu pøed 
jídlem. 
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��áva z èerveného rybízu 
To je vynikající  nápoj, i kdy� kvalitou 

ustupuje ��ávì z èerného rybízu.  ji z kyselých 
rybízových odrùd, je mo�né sladit medem. Nesmí se v�ak vaøit 
a u� vùbec nesmí vøít. Díky kyselé chuti ve spojení s pektiny 
pùsobí tak, �e ��áva na sebe nabaluje a posléze vyvádí z orga-
nizmu  a tak dùkladnì proèi��uje støeva. Také se 
zvy�uje vyluèování solí kyseliny moèové. 

 z èerného rybízu 
Extrakt z èerného rybízu, rozpu�tìný ve vodì, je moèopud-

ný a pùsobí proti prùjmùm. Nejvìt�í pøedností tìchto plodù 
v�ak jsou nesmírné antiseptické vlastnosti.  je 
chtìli u�ívat jako vitaminový prostøedek, jednu polévkovou 
l�íci plodù zalijeme sklenicí vroucí vody, necháme hodinu a� 
dvì odstát a pijeme (staèí pùl sklenice) 2x a� 3x dennì. Chce-

 dosáhnout moèopudných úèinkù, zastavit prùjem ane-
bo se  pøipravujeme nápoj jiným zpùsobem: asi dva-
cet bobulí  ve sklenici na mírném ohni po dobu 
asi tøiceti minut (pozor, aby nepro�ly varem), poté necháme 
vychladnout a u�íváme po jedné polévkové l�íci 3x dennì. 
Nejvhodnìj�í je pøipravovat èerný rybíz s medem ve smalto-
vaných nebo sklenìných nádobách, proto�e tak se léèebné 
vlastnosti tohoto skvìlého pøirozeného léèebného pøípravku 
zachovají. Toto pravidlo se týká i ostatních plodù. 

��áva z èerného rybízu se sirupem,  s cukrem, spo-
lehlivì léèí krèní nemoci a pomáhá pøi ochraptìní a zahlenìní. 
Nemocní se  vøedy nebo jinými nemocemi �alud-
ku a støev by mìli ��ávu z plodù u�ívat v objemu dvou a� tøí 
malých sklenièek (napøíklad koòakových) 3x dennì.
��áva se také doporuèuje smíchat se ��ávou ze �ípkù. 

 ��áva 
Nejvhodnìj�í období pro pøípravu klikvové ��ávy, která se 

musí z plodù dùkladnì vymaèkat, je záøí a� listopad a takté� 
zima. 
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Klikvová ��áva by se mìla stát  neocenitelným pomoc-
níkem  nachlazení. Podobné blahodárné úèinky má i pøi rùz-

 infekcích, mezi nimi� nechybí ani pohlavní choroby a ne-
moci moèových cest. Doporuèuje se pít v pooperaèním období, 
to kvùli obecným posilujícím schopnostem. Pøedchází vzniku 
ledvinových kamenù. Klikva obsahuje ursolovou kyselinu, která 
má  úèinky a je velmi prospì�ná pøi onemocnìní 
moèových cest, jater a také pøi revmatizmu a malárii. Dále sni-
�uje horeèku a dobøe ti�í �ízeò. 

Klikvová ��áva se také dobøe kombinuje s výta�kem ze �íp-
ku. ��áva s medem v pomìru 1:1 je léèivá, pomáhá pøi bron-

 ka�li a angínì. Rovnì� je doporuèována pøi gyneko-
logických potí�ích,  tuberkulóze, chudokrevnosti, boles-
tech hlavy a ateroskleróze. Zlep�uje chu� k jídlu, napomáhá 
správnému vstøebávání potravy a posiluje vyluèování
deèních a pankreatických ��áv. Klikvová ��áva se s úspìchem 
pou�ívá pøi léèení gastritidy doprovázené hypoaciditou a pøi 
zánìtu slinivky bøi�ní. Dávkování se stanoví individuálnì. 

Má i vnìj�í u�ití, napøíklad se jí potírají prole�eniny a od-
straòuje pigmenty na krku a tváøi. 

Nesmí se u�ívat pøi bolestivém vøedovém onemocnìní �a-
ludku a

 z plodù
Vyzrálé plody tepelnì zpracujeme a poté utøeme. Dále 

z nich mù�eme vymaèkat ��ávu s hojivými úèinky: pomáhá 
kupøíkladu zacelit jizvy po vøedovém onemocnìní �aludku 
a dvanáctníku a navíc  mírné analgetická. Uklidòuje centrální 
nervovou soustavu a uvolòuje køeèe. Pou�ívá se pøi horeèkách, 

 a podporuje pocení. Dodává tìlu vitami-
ny, je lehce  a dezinfikuje, zejména pøi  a ato-

 je doporuèována pøí onemocnìní �aludku a støev 
 proti onkologickým nádorùm a zhoubnému 

bujení, a také pøi nemocích jater. Ov�em pùsobí i jako celkový 
posilující prostøedek, tudí� je vhodná pro pacienty s nemoce-
mi jako hypertonie, nervozita v klimakteriu, hysterie, epilepsie 
a astenické stavy. Dále stimuluje srdeèní èinnost a pùsobí proti 
ka�li a chrchlání. Má úèinek i jako  proti

 potratu. 
U�ívá se jedna ètvrtina a� jedna tøetina sklenice ��ávy 

z plodù kaliny smíchaná s medem v pomìru 1:2, a to 3x a� 
4x dennì pøed jídlem. 

Vnìj�í u�ití: mladická uhrovitost, dìtská diatéza a li�eje. 
��áva z listù posiluje imunitu, kdy� se èlovìk potøebuje zo-

tavit po tì�ké nemoci. Také pomáhá pøi furunkulóze (vøedovi-
tost), osypáníkù�e a li�ejích. U�ívá se ètvrtina  s medem 
v pomìru 1:1 3x dennì. ��ávou z listù se natírají nemocná mís-
ta na kù�i. ��áva z kvìtù s medem ve stejném pomìru se bere 
po jedné èajové l�ièce 3x a� 4x dennì pøed jídlem. Zejména 
pomáhá pøi gastritidì, bolestivé menstruaci,  a ko�ních 
vyrá�kách. 

Lidová medicína doporuèuje ��ávu èi plody utøené s me-
dem jako stahující prostøedek a jako lék proti ka�li, bronchi-

 astmatu a hypertonii. Z kalinové kùry se dìlají léky 
na zastavení krvácení. Výta�ek z kvìtù kaliny se pou�ívá pøi 
ka�li a ochraptìlosti, zápalu horních cest dýchacích a pøi
níkových a ledvinových kamenech. 

Odvar z kaliny se pøipravuje následnì: ve smaltované nádo-
bì utøeme dvì polévkové l�íce plodù, zalijeme sklenicí vroucí 
vody a ohøíváme pod poklièkou patnáct  (nádobu
øíme do kastrùlku s vaøící vodou).  asi 45 minut odvar pøi 
pokojové teplotì chladíme,  a plody vymaèkáme, pak 
dolijeme 200 ml pøevaøené vody. Pijeme asi tøetinu sklenice 
3x a� 4x dennì  jídlem (podle chuti mù�eme také pøidat 
med). Odvar si mù�eme pøipravit dva dny dopøedu a uchovávat 
jej v lednici. Kromì toho se dá pít kalinová ��áva s medem, kte-
rou pøipravíme takto: vezmeme jeden kilogram plodù, 200 ml 
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vody a med v mno�ství podle chuti. Ze ��ávy pak snadno udì-
láme mo�t: pùl sklenice kalinové ��ávy,  litr vody a  gramù 
medu. Oba nápoje velmi vhodnì doplní ná� jídelníèek. 

 z døínu 
Vymaèkáme JI ze zralých i pøezrálých plodù. Tato ��áva io-

nizuje, stahuje a upevòuje. Fytoncidy plodù a ��ávy mají vlast-
nosti, které nièí bakterie tyfu, úplavice a dal�ích. 

Pøi  se doporuèuje ��áva nebo strouhané plody se 
semeny, které utøeme s medem. Dìtem mù�eme podávat 
zkysaný rosol ze ��ávy, který není pøíli� sladký. Pøi horeèce se 
hodí ��áva z kvìtù anebo plodù. 

Zahu�tìná ��áva z du�iny zralých plodù má své vyu�ití pro 
nemocné cukrovkou. Øedíme ji vodou v pomìru 1:1 a pijeme 
ètvrtinu  tøetinu sklenice tøicet a� ètyøicet minut pøed jídlem 
- je to pøirozený prostøedek, který sni�uje hladinu cukru v krvi. 

Z døínu se také dìlá zavaøenina, ta se hodí pøi nachlazení 
a nemocech �aludku. Nedoporuèuje se v�ak pøi sní�ené kyse-
losti  ��áv. 

��áva, zavaøenina, rosol i kompot ze døínu jsou velmi pro-
spì�né pro organizmus pøi onkologických onemocnìních, chu-
dokrevnosti a nemocích jater, nebo�  ionizují a posilòují. 

Koøeny a kùra  kùra je navíc ionizující 
a povzbuzující. 

Arméni ze døínu dìlají specifický lidový lék proti
utluèou se døínové pecky, povaøí ve vodì a takto se nemoc-
nému podávají. Alternativnì se pecky také dají osmahnout 
a pak se z  uvaøí teplý nápoj na zpùsob kávy. Døínový vý-
var  obecné stavivý a u�ívá se  naru�eních støevní èinnosti 
(prùjmech). 

 ��áva 
Léèba  ��ávou se omezuje na to, �e stimuluje �i-

 princip  a vyvádí z organizmu kyselinu moèovou. 
Pro léèebné úèely se nejlépe hodí citrony s jemnou tenkou 

kùrkou, které mívají zpravidla víc ��ávy ne� citrony s tlustou 
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kùrkou. Pøi tom je tøeba pamatovat, �e èerstvá  ��áva 
se na vzduchu a svìtle velmi rychle okyslièuje. Proto je nutné 
dodr�ovat zlaté pravidlo: pro ka�dou dávku léèebného nápoje 
si musíme vymaèkat z citronù èerstvou ��ávu. Samy citrony v�ak 
skladovat mù�eme, to je i �ádoucí, proto�e ke správnému pro-
vedení  ozdravné kúry jich budeme potøebovat hodnì. 
K vymaèkávání plodù se nejlépe hodí elektrický  na ovoce. 

 ��áva v�ak na mnoho lidí pùsobí nepøíjemnì, ze-
jména �nevoní" osobám se zjevnou konstitucí �luèe. Aby se 
zbavili nepøíjemných pocitù, mohou ji srkat brèkem. 

Praxe ukazuje, �e správné u�ívání  ��ávy - jako 
samostatný pøíjem potravy, tedy pøed jídlem - pùsobí na trávi-
cí trakt blahodárnì. Je�tì nebyl zaznamenán pøípad, �e by se 
�aludek rozbolel èi onemocnìl kvùli  ��ávì. 

Jako lék je v�ak nutné ��ávu z citronù pít jen tak, bez cukru, 
neøedìnou vodou, bohu�el  chu� nemù�eme nijak umìle vy-
lep�ovat. Nejlep�ích ozdravných úèinkù dosáhneme,
popíjet léèebnou  ��ávu pùl hodiny pøed jídlem. 

Jaké mno�ství ��ávy budeme pro vyléèení potøebovat? V�e 
zcela závisí na typu nemoci a na tom, nakolik jsme ji zanedba-
li. Zpravidla se na vyléèení chronické èi zanedbané nemoci 
spotøebuje kolem 200 kusù citronù, ménì by jich rozhodnì 
být nemìlo. Kúru je tøeba zaèít s pìti citrony a postupnì s ka�-
dým dnem poèet zvy�ovat, a� se dosáhne mno�ství dvaceti a� 
pìtadvaceti citronù za den.  nìj setrváme a potom postupnì 
zaèneme poèet citronù sni�ovat, dokud nedosáhneme poèá-
teèního mno�ství pìti citronù. Zde se léèení ukonèí. 

Uvedu zde pøíklad dávkování citronù pøi léèebné kúøe: 
- první den: 5 citronù, 1 sklenice 

druhý den:  citronù, 2 sklenice 
tøetí den:  3 sklenice 
ètvrtý den: 20 citronù, 4 sklenice 

 den: 25 citronù, 5 sklenic 
�estý den: 25 citronù, 5 sklenic 
sedmý den: 25 citronù, 5 sklenic 
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osmý den: 25 citronù, 5 sklenic 
devátý den: 20 citronù, 4 sklenice 
desátý den: 15 citronù, 3 sklenice 

- jedenáctý den:  citronù, 2 sklenice 
- dvanáctý den: 5 citronù, 1 sklenice 
Pravdìpodobnì se vám na první pohled zdá, �e uvede-

né mno�ství citronù je pøemr�tìné. Zejména èlovìk, který se 
zatím s léèivou  kúrou nesetkal a nezná její silný 
úèinek, bude jen zmatenì koukat na èísla na papíre.  je 
taková, �e drtivá vìt�ina pacientù projde léèebným kurzem na-
prosto klidnì a bez problémù,  nìkolika málo lidem mù�e 
pøipadat tì�ký - zpravidla to jsou ti, kteøí mají pøíli� vyostøený 
�ivotní princip �luèi. 

Zde je nutno dodat, �e uvedený poèet citronù 25 kusù, kte-
ré jsme uvedli v tabulce, v �ádném pøípadì není koneèným 
mno�stvím.  zde  vùle k  abychom poèet plodù zvy-
�ovali, a také si mù�eme kurz léèení libovolnì prodlou�it dle 
potøeby, pokud cítíme, �e nám to pomù�e. 

Pøesto v�echno se mù�e stát, �e ná� �aludek bude mít se 
zpracováním nezvykle velkého mno�ství kyseliny
potí�e, a naru�í se tak èinnost støev. V takovém pøípadì je nut-
né léèbu doèasnì pøeru�it a umo�nit trávicímu traktu, aby si 
na  ��ávu zvykl. Autoøi této metodiky na základì 
zku�eností tvrdí, �e �aludku nehrozí �ádné nebezpeèí a pøí-
padné lehké poruchy èinnosti �aludku  spí�e s tím, �e 
organizmus prostì není na  mno�ství kyseliny
vé zvyklý. Tento jev v�ak brzy zmizí a není tøeba si kvùli tomu 
dìlat starosti. 

Uvedený zpùsob léèby  ��ávou se mù�e rùzným 
zpùsobem obmìòovat v závislosti na typu nemoci a stadia, ve 
kterém se nachází. Napøíklad  a dny bychom 

 rozdìlit na dvì etapy: první  léèba pøi bezprostøedním 
 kdy  zamìøeno na odstranìní symptomù ne-

 a druhá, kdy se sna�íme obnovit normální sestavu krve. 

- 2 0 6 -

V pøípadì náhlého zhor�ení nemoci (a to je mimochodem 
normální ozdravná krize, která svìdèí, �e proces léèení zapo-
èal) je tøeba pøijmout nezbytná opatøení, která krizi zmírní. To 
znamená, �e pacient musí zùstat v klidu a na nemocná místa si 
bude pøikládat obklad z namoèené vlnìné nebo bavlnìné tka-
niny. Je tøeba rovnì� neustále kontrolovat teplotu v místnosti. 
A a� se krize dá na ústup a zti�í se, je mo�né pøistoupit k léèbì 

 ��ávou. 
V prùbìhu léèení by pacient mìl dodr�ovat umírnìný re-

�im pohybu, dodr�ovat zásady správného stravování a vyhý-
bat se v�emu, co by  negativnì ovlivnit prùbìh nemoci. 
Toté� bychom mohli øíct o léèení �luèových a ledvinových 
kamenù: kdy� u� se nemoc projevila, musíme ve�kerou po-
zornost zamìøit na to, abychom zmírnili bolestivý záchvat, 
a teprve poté zaèít s léèbou citrony. 

Kdy� se �luèové a moèové kameny vstøebávají, je tøeba 
projít celý ozdravný kurz pøesnì podle pøedpisu a neodchýlit 
se od nìj.  ��áva je výjimeèný lék na vý�e zmiòované 
kameny, které se tvoøí v organizmu. 

Léèba  ��ávou jde ruku v ruce se správnou vý-
�ivou a stravovacími návyky: jíst bychom mìli 2x dennì, pøe-
vá�nì saláty a ka�e. Kdy� pøidáme horké koupele, páru a dal�í 
vodní procedury, dostaví se nebývalé výsledky. U� bìhem 
nìkolika dnù se vylep�í èinnost ledvin, moè ztmavne a obje-
ví se sediment cihlové barvy, jen� se skládá ze solí kyseliny 
moèové. Vodní procedury a procedury zalo�ené na ohøívání 
tento proces urychlují a zesilují. Na zaèátku léèení se objeví 
velké mno�ství sedimentu, který se postupnì zmen�uje. To je 
nezvratný dùkaz, �e organizmus se pod vlivem  ��ávy 
aktivnì okyseluje a vyluèuje kyselinu moèovou ven. Na konci 
léèení bude mít moè svou pøirozenou jantarovou prùzraènou 
barvu bez sedimentu  o tom se pøesvìdèíme, pokud ji nechá-
me na nìjakou dobu  po nìkolika dnech zùstane èirá! 
To je dùle�itý  nebo� dokazuje, �e ve�kera kyselina 
moèová byla z organizmu vylouèena. 
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 ��áva se  také k  upotøebení! Je vel-

mi prospì�ná: má skvìlé dezinfekèní vlastnosti, napøíklad pe-

èuje o ple�, nebo� udr�uje kyselost kù�e na normální úrovni. 

Provádìné pokusy prokázaly, �e bakterie  ��ávu 

absolutnì nesná�ejí a v roztoku obsahujícím by� jen nepatrný 

podíl kyseliny  napøíklad v pomìru  neprodle-

nì hynou. Proto neexistuje lep�í pøirozený lék proti zá�krtu ne� 

 ��áva - staèí, kdy� si s ní budete dùkladnì propla-

chovat hrdlo a kloktat. 

Mù�eme si také udìlat  výplach na zuby, je ne-

smírnì jednoduchý: do sklenice s vodou pøidáme pár kapek 

citronu a vyplachujeme si s ní ústa. Mnoho lidí je pøesvìdèe-

no, �e  lázeò zmiròuje  bolesti zubù. 

Citron je v�ak skuteènì  léèebný prostøedek. 

Je odzkou�eno, �e pùsobí velmi blahodárnì na vlasy: odstra-

òuje lupy a zmíròuje padání vlasù. Za tímto úèelem je vhodné 

potírat si kù�i na hlavì kouskem citronu. Po nìkolika opako-

vaných  procedurách poko�ka na hlavì pøestane 

svrbìt, brzy ze vytratí i lupy a zakrátko si v�imnete, �e u� vám 

vlasy nevypadávají tolik jako døíve. 

Citron má na kontì skvìlé výsledky v boji proti  no-

hou. Kdo se chce tohoto nepøíjemného jevu zbavit, musí si 

veèer pøed spaním umýt prsty na nohou v teplé vodní lázni 

a poté je  kouskem citronu. Pøes den si mù�ete mezi prsty 

u nohou dát tenounké tamponky z vaty, které by vlhkost vsa-

kovaly. Po nìkolika dnech  léèení se va�e nohy 

pøestanou  potit 

 ��áva je také vynikajícím kosmetickým pøíprav-

kem. Zjemòuje kù�i na rukou i na tváøi a nehty po ní vypa-

dají krásnìj�í, zdravìj�í a pìkné se lesknou. Pomáhá také na 

mozoly: staèí, kdy� si na  pøilo�íte kousíèek citronu, který 

 pøilepit leukoplastí anebo zavázat  tøeba 

 na noc  uvidíte, �e k ránu zmìknou natolik, �e je bez potí�i 

 Podobným zpùsobem se zbavíte také bradavic. Po-

kud vás trápí  pijte po rámu  (vnìj�í u�ití, 

tedy potírání kù�e zde bohu�el moc nepomù�e). 

 ��áva dokázala, �e má nesmírné léèivé úèinky 

i pøi mnoha dal�ích onemocnìních. 

Recept na antistresový pøípravek podle S. A.

Je to pøírodní pøípravek, jeho� hlavním komponentem je 

potravinová kyselina  která na lidský organizmus pù-

sobí velmi blahodárnì, zejména bìhem postní kúry. 

Dávkuje se podle váhy èlovìka: na jeden kilogram vezme-

me 0,01 gramù potravinové  kyseliny, 0,01 výta�ku 

z máty, 2 gramy pøírodního medu a 2 ml vody, to je norma 

na �est dní. Pokud napøíklad vá�íte 80 kilogramù a hladovíte 

tøi dny, pou�ijte 0,4 gramù kyseliny  výta�ku 

z máty, 80 gramù medu a 80 ml vody. Hotový pøípravek roz-

dìlte na tøi èásti a u�ívejte jednou dennì. 

Nyní se podrobnì zmíníme o tom, jaký konkrétní fyziolo-

gický úèinek má ten èi onen komponent. 

Kyselina

Je to jediná  která se v organizmu pojí s vápníkem. 

Tato sùl je unikátní a je pova�ována za �ivotnì dùle�itý prvek 

s lehce alkalickými vlastnostmi. Pøi jejím rozpou�tìní se uvol-

òuje fosfor a vápník, které se usazují v kostech. Pøi bì�ném 

stravování bohu�el 60 % vápníku a fosforu projde organiz-

mem bez u�itku a vylouèí se. 

Kyselina  má je�tì jednu mimoøádnou vlastnost: 

vlastnì ona je prvkem, k nìmu� smìøuje celý proces trávení. 

 proto bìhem ozdravné kúry medový roztok s kyseli-

nou  nejde o hladovìní, proto�e va�e tìlo dostává 

vynikající stravu, a pøitom se zbavuje  produktù 

zpracování potravy. 

Pokud nemáte potravinovou  mù�ete 

klidnì  èerstvé citrony, vymaèkaná ��áva obsahuje  % 

kyseliny  A zase poèítáme: na �est  budete na jeden 

kilogram své hmotnosti potøebovat 0,1 ml  ��ávy. 
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Med 
 medu u� víme hodnì. Odpradávna je známo, �e med 

ve  citronem je  lidový léèebný prostøedek. 
Nejvhodnìj�í  pøipravovat nápoj z roztáté vody, efekt bude 
výraznìj�í. 

Máta 
To je velmi zajímavá rostlina, nebo� díky svým chu�ovým 

zvlá�tnostem stimuluje �ivotní princip vítr. Celkovì je tedy 
úèinek pøípravku následný: med stimuluje �ivotní princip
kyselina  �luè a máta zase �ivotní princip vítr. Ná� 
vynikající pøípravek vyrovnává a harmonizuje v�echny tøi �i-
votní principy; odsud také pramení jeho léèebný efekt. 

Doktor Arakeljan doporuèuje do nápoje pøidat také trochu 
sody, a to v pøepoètu jeden gram na tøi litry vody. Smìs sody 
s kyselinou  v�ichni dobøe známe, je to roz�íøený 
�umivý nápoj, pøi jeho� rozpou�tìní se uvolòuje kyslièník uh-
lièitý, který na�e tìlo rovnì� potøebuje. 

Antistresový pøípravek mù�eme u�ívat v�dy, nejen pøi prová-
dìní ozdravných hladových kúr; bì�ná denní dávka je 30 gra-
mù. V takovém pøípadì nemusíme dìlat pøepoèet podle vlastní 
váhy. Budeme potøebovat ��ávu ze tøí citronù nebo jednu èajovou 
l�ièku kyseliny  250 gramù pøírodního medu a jednu 

 l�ièku odvaru z máty  (ta se prodává v lékárnì). 
V�echno to rozpustíme v jednom litru vody (nejlépe roztáté). 

Dal�í recepty podle S.  Arakeljana 
 è. 1 

 ka�i rozmícháme s vodou, osladíme medem, pøi-
dáme trochu rostlinného oleje a vanilku a dobøe to v�echno 
roz�leháme. Získáme tekutý koktejl, který je velmi zdravý, 
chutný a posilující. 

Recept è. 2 

Do  ze �ípku nastrouháme  øedkvièky, kapus-
tu,  okurku, petr�el a kopr. Získáme výteènou studenou 
polévku. 

Recept è. 3 
P�enièné klíèky (ne del�í ne� 1-2 mm)  v mlýnku 

 maso spolu s celým citronem (i s kùrou). Do smìsi pøimí-
cháme pohankovou krupici, polo�íme na  a nahoru polo-
�íme nastrouhaná nebo utøená kyselá jablka. Takto získáme 
sytý dezert. 

Recept è. 4 
Èoèku a hrách necháme odle�et ve vodì a poté

 v mlýnku na maso. Do smìsi pøidáme oøechy, cibuli, 
èesnek, trochu zelenì a rostlinný olej a vytvarujeme z ní kar-
benátky. 

Malinová ��áva 
K pøípravì ��ávy se nejvíc hodí velké a zralé maliny. Ma-

linová ��áva s medem nebo malinový sirup je doporuèován 
star�ím osobám a lidem oslabeným nemocí. Je dobré jej
píjet pøi chudokrevnosti a ke zlep�ení èinnosti srdce. Pomáhá 
také pøi bolestech �aludku a dal�ích nemocech trávicího trak-
tu. U�ívají se dvì a� tøi l�ièky smíchané s jednou polévkovou 
l�ící medu po  mo�no zapít èajem. 

Malinovou ��ávu rovnì� pijeme pøi nachlazení, nebo� sni-
�uje teplotu a napomáhá pøi pocení. S medem a èajem zvy�uje 
odolnost organizmu vùèi infekcím a pøi postupující
róze. 

��ávu z èerstvých malin mù�ete  kdy� nemáte chu� 
k jídlu. Je vhodná pro pacienty s cukrovkou: pije se ètvrtina 
a� tøetina sklenice nebo v pomìru  k vodì pùl hodiny pøed 
jídlem. 

��áva z listù  má protizánìtlivý úèinek a stahuje. Mù�e 
se jí proplachovat krk a kloktat j i , dìlají se z ní obklady a potí-
rá oblièej pøi uhrovitosti. Pøi ko�ní vyrá�ce si mù�eme udìlat 

 mast: smícháme èerstvou malinovou ��ávu a Èerstvé 
máslo v pomìru 1:4. V  se  sádlem (1:1) 
zase získáme vynikající pøípravek na mozoly a ztvrdlou kù�i. 
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Malinová ��áva není doporuèována pøi dnì a nìkterých 
ledvinových  V tìchto pøípadech mù�e vyvolat 
f alergickou reakci, svìdìni, otoky a  vyrá�ky. 

��áva z rakytníku 
Tato rostlina  známa i pod pùvodním ruským názvem 

oblepicha, který vznikl z toho, �e plody  rozlo�eny na vìt-
vích velmi hustì,  by  oblepovaly. 

Pije se v pozdním podzimu, kdy plody rakytníku dozráva-
jí. ��áva vytlaèená pøímo z plodù je velmi koncentrovaná, pro-
to  nezbytné ji øedit vaøící vodou a pøidávat med. Napøíklad 
na tøi sklenice ��ávy potøebujeme 50 gramù medu a jednu skleni-
ci vaøící vody, podle chuti pøidáme pùl sklenice odvaru z máty; 
nápoj dùkladnì promícháme a dáme na dvì hodiny do lednice, 
aby se ule�el. 

��áva z listù i plodù rakytníku je doporuèována jako vita-
 nápoj pøi  a  a pøi nìkte-

rých onemocnìních �aludku. Je také pokládána za vhodný pøí-
rodní prostøedek na vlasy, nebo� zabraòuje jejich vypadávání 
a zamezuje tvorbì lysin.  problémech s vlasy je nejúèinnìj�í 
kombinovat pití a vtírání do poko�ky hlavy. 

Je vhodná i ke vnìj�ímu u�ití, zejména k léèení ko�ních 
onemocnìní. U�ívá se pùl sklenice ��ávy 3x dennì pøed jídlem 
a pøidává se do ní polévková l�íce medu. 

��áva z rakytníku by se  pít v pøípadì, �e do�lo 
k pøedrá�déní �ivotního principu �luèí. 

Plody a semena obsahují známý rakytníkový olej. Mù�eme 
 ale pøipravit i v domácích podmínkách: pøebereme jeden 

kilogram rakytníku,  a nakonec pøelijeme 
vaøící vodou. Vysypeme plody na èistý ruèník nebo jinou tka-
ninu a necháme proschnout. Poté plody sesypeme do smalto-
vané nádoby a døevìnou (nekovovou) l�ící roztlaèíme (rozdì-
líme  na ètyøi porce). ��ávu scedíme, nejlépe pøes kousek 

 získat pøibli�nì 600 gramù ��ávy, kte-
rou necháme 24  na tmavém místì pøi pokojové 
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teplotì; nádobu není nutno pevnì zakrývat. Na povrchu smìsi 
by se mìl objevit svìtlý nános - to je olej, který se vylouèil 
z rozmaèkané du�iny. Olej musíme opatrnì odebrat, nalít 
do nádob, které nepropou�tìjí svìtlo, a znovu dát do lednice. 

Rakytník vytlaèujeme i se semeny a slupkou kolem plodù 
a dáme su�it nejprve na vzduch a pak  pøi mírném 
ohni v troubì. Pøipravujeme tak dlouho, dokud se nebudou 
drobit mezi prsty a nezbarví dohnìda. Poté v�e
v mlýnku na kávu a získaný prá�ek zalijeme rostlinným olejem 
(nejlépe olivovým) o dávce dvanácti polévkových  Zbylý 
prá�ek po  vá�í  50 gramù a je pokrytý ole-
jem. V nìkterých receptech se doporuèuje, �e olej se má pøi-
dávat v pomìru  k hmotnosti suché hmoty. Rakytníkový 
olej je tøeba nechat ule�et asi tøi týdny a pøitom jej èas od èasu 
promíchat. Je to koncentrovaný a silný olejový extrakt, jen� 
se dá míchat s jinými rostlinnými oleji. Podle jiných receptù 
zalijeme prá�ek z vymaèkaných plodù olejem v  1:4 
(podle váhy) a necháme odle�et nejprve jeden den na teplém 
místì (kolem 50 °C) a potom asi dva mìsíce na temném místì 
pøi pokojové teplotì. Pokud se vám tyto zpùsoby zdají pøíli� 
slo�ité, je tu tøetí zpùsob získání rakytníkového oleje: materi-
ál, který zbyl po vymaèkání ��ávy, osu�íme na savém papíre 
a rozdìlíme na tøi èásti (dohromady by jej mìlo být asi jeden 
kilogram). Jednu èást nasypeme do sklenice (ne moc hustì), 

 olejem a necháme týden ule�et. Pak opakujeme toté� 
se druhou èástí vymaèkaného materiálu: nasypeme do skleni-
ce a zalijeme olejem, který jsme slili z první sklenice. Rovnì� 
necháme odle�et týden. Toté� opakujeme i se tøetí èástí ma-
teriálu. V prùbìhu tøí týdnù získáme dostateèné zásoby vel-
mi kvalitního rakytníkového oleje. Je nutno  na pamìti, �e 

 pou�ití první metody (s rozmìlnìnými peckami) bude olej 
mnohem víc koncentrovaný. 

Rakytníkový olej ulevuje  bolestech a hojí rány. Vnitøní 
u�ívání jistì pøinese u�itek nemocným a oslabeným osobám; 

 se 2x  3x dennì jedna èajová l�ièka, v�dy  a� 20 



 pøed jídlem. Tento unikátní  zabraòuje progresi ate-
 a sni�uje hladinu cholesterolu v krvi. 

Broskvová
Pøipravuje se z èerstvých a zralých plodù. U�ívá se pøí ne-

 srdce a cév, dýchacích orgánù, jater a ledvin. Aktivuje 
vyluèování trávicích ��áv, a tak napomáhá správnému trávení. 
��áva z èerstvých listù se u�ívá pøi  èi sklerodermii nebo 
jako projímadlo a prostøedek proti roupùm a

��áva z kvìtù je zase oceòována kvùli svým moèopudným 
vlastnostem. 

Pije se pùl a� celá sklenice 2x nebo 3x dennì, v�dy pùl 
hodiny pøed jídlem. 

Není doporuèována pøi cukrovce a silné nadváze. 

��áva z jeøabiny
Musí se vymaèkat z èerstvých zralých plodù. Jeøabinová 

 upevòuje stìny krevních cév, proto se pije pøi
 a hemoragické diatéze. Má  úèinky pøi 

 nedostatku vitaminù a  Nemocní 
s vysokým krevním tlakem (hypertonická nemoc  a II. stup-
nì) by  popíjet 50 gramù ��ávy, do ní� se pøidá polévková 
l�íce medu, a to 3x dennì. Léèebný kurz pak trvá od deseti 
do tøiceti  Nedoporuèuje se pacientùm s vysokou srá�li-
vostí krve,  vøedy a nemocemi dvanáctníku. 

Tato pozoruhodná rostlina obsahuje velké mno�ství
nu,  ne� má mrkev. V nápoji se dobøe kombinu-
je se �ípkem. Tento ozdravný nápoj pøipravíme tak, �e jednu 
polévkovou ttÉ^Jiøabinových plodù zalijeme jednou sklenicí 
vroucí vody, necháme ètyøi hodiny ule�et a popíjíme po pùl 
sklenici 2x a� 3x dennì pøed jídlem. Mù�eme si jeøabiny na-
su�it pøedem, napøíklad v otevøené troubì pøi teplotì  "C 

 pìkném poèasí na  jeøabiny mù�eme vaøit 
 bud samostatné, nebo i s jinými  jiný zpùsob 
 v tom, �e plody rozdrtíme nebo umeleme v mlýnku 

na kávu a pøipravíme z nich jeøabinový prá�ek èi mouèku, kte-
rá se vyznaèuje zajímavou pikantní chutí. Je vhodná k posypá-
vání rùzných zeleninových a ovocných jídel a ka�í. 

�vestky 
�vestky obecnì mají zmìkèující úèinek. V  se �vest-

ky konzervují v solném nálevu, proto�e solené mají schopnost 
stimulovat �luè. Takto speciálnì pøipravenému �vestkovému lé-
èebnému prostøedku se øíká Ume bosi. Doká�e dokonale vyèis-
tit �aludek i støevní trakt. �vestky jsou pomocníkem pøi mnoha 

 nebo� disponují �irokou �kálou u�iteèných vlastnos-
tí, napøíklad pùsobí projímavì a zmìkèují a kromì toho mají 
v�echny vlastnosti soli - oèi��ují, rozpou�tìjí a ochraòují pøed 
plísnìmi èi  procesy. 

Ume bosi 
Do sklenìných nádob (staèí i láhve od okurek) narovnáme 

èerstvé �vestky ve vrstvách, mezi nì dáme køenové listy a utøe-
né køenové koøeny se solí. Takto dùkladnì zakonzervovány se 
�vestky nechají ule�et tøi roky, poté je mo�no je konzumovat. 
Mohou se pøidávat i do salátù, dodávají jim zvlá�tní, naprosto 
jedineènou chu�. 

Trnky 

Z trnovníku se sbírá v�echno: koøeny, døevina, kùra, kvìty, 
plody i horní pigmentovaná vrstva kùry (ta pomáhá pøi léèení 
zánìtù). Trnkové kvìty patøí mezi uznávané léèebné
ky lidové medicíny: jsou uvolòující a  a jejich plody 
mají stahující úèinek. Koøeny a døevina pomáhají pøi pocení 
 kùra je antipyretická a sni�uje teplotu. 

Kvìty trnovníku se také pou�ívají ke stimulaci èinnosti led-
vin a moèového  Hodí se pøi ve�kerých nemocech, 
které jsou spojeny s poruchou látkové výmìny. 

Zpùsob pøípravy 
50 gramù trnových  nasypeme do termosky a zali-

jeme jedním litrem vody; na noc necháme odstát. Nápoj se 



 jako èaj, zejména pøi zácpì, ledvinové nedostateènosti 
a onemocnìní moèového  a jater. 

Trnkové kvìty zlep�ují látkovou výmìnu, a tím pádem také 
léèí ko�ní nemoci, které z nesprávné látkové výmìny vznikají. 

Zralé plody trnky pùsobízcela jinak: jestli�e kvìty jsou pro-
 plody naopak staví a stahují. Je vhodné je u�ívat jako 

upevòující prostøedek pøi
Trnkové plody necháme odmoèit ve vodì, pak z nich mù-

�eme udìlat povidlo nebo léèivou tinkturu (s èerveným vínem 
nebo vodkou). 

Vy�ívají se i mladé trnkové listy, natrhané ihned po dokve-
tenf- spaøujíse jako èaj a nápoj se pije namísto èaje. Èaj z trn-
ky proèistí moèový  proto�e je  a uvolní 
støevní trakt. Dùraznì se doporuèuje osobám, které mají pro-
blémy s normálním vyprazdòováním støev. 

 kavkazský 
Tomelové plody obsahují kolem 2 % bílkovin,  % �kro-

bu, 25 % cukrù a navíc také organické kyseliny, napøíklad
novou a jableènou, tuky, vitaminy, kalium, �elezo,  man-
gan a dal�í látky. 

Tomelové plody jsou roz�íøené a známé svými protiprù-
 úèinky pøi poruchách trávení. Z plodù se také dìlá 

prá�ek, který se pøi  u�ívá v mno�ství jednoho a� dvou 
gramù  dennì. 

Výta�ek z  plody prùmìrné velikosti rozdrobí-
me a rozmìlníme, spaøíme 300 ml  vody a necháme odle�et 
jednu hodinu.  a pijeme jeden �álek 2x a� 3x dennì. 

Osoby po tì�ké nemoci a trpící  mohou konzumo-
vat tomelové plody èerstvé i su�ené. 

Tøe�òová a vi�òová ��áva 
Tøe�òová ��áva má tonizující a stahující úèinek a zlep�uje 

 zejména pøi zácpách, a  pøi revmatických bo-
 Chu� mù�eme v�dy vylep�it medem. 

2 1 6 -

Vi�òová ��áva má antiseptické vlastnosti a hodí se k pití pøi 
chronické zácpì. Zlep�uje chu� k jídlu a je doporuèována
chudokrevnosti. Mìli bychom ji pokládat také za nenahradi-
telného pomocníka pøi zápalech dýchacích cest, nebo� uvol-
òuje hleny a pomáhá odka�lávat. Pije se pøi horeèkách: ��ávu 
z vi�ní zøedíme ochlazenou pitnou vodou v pomìru 1:1, tak 
skvìle uhasí �ízeò a sní�í horeèku. 

Ale pøi zvý�ené kyselosti �aludku se jí radìji vyhnìte, stejnì 
jako pøi èastých prùjmech, cukrovce, nadváze, chronických 
zánìtlivých procesech v plicích a pøi �aludeèních vøedech. 

Borùvková kúra 

Vyu�ijte borùvkové  co nejlépe, jezte je co nejvíc 
a nezapomeòte si také nìjaké usu�it na zimu. Jednu polévko-
vou l�íci su�ených borùvek naveèer zalijte studenou vodou, 
aby byla dva centimetry nad úrovní  a ráno nabobtnalé 
plody snìzte na laèný �aludek. Nasnídejte se teprve pùl hodi-
ny poté. A proè vlastnì? Proto�e borùvková kúra velmi zlep-
�uje zrak. 

Má také stavící a stahující úèinky, kvùli kterým se u�ívá pøi 
 potí�ích. Proti  u�ívejte 50 a�  gramù èer-

stvých plodù dennì anebo výta�ek z borùvek. Ten se pøipra-
vuje tak, �e ètyøi èajové l�ièky su�ených plodù necháme osm 
hodin odstát v jedné sklenici vody - to je doporuèená den-
ní dávka. Horký extrakt pøipravíme ze dvou èajových l�ièek 
rozmìlnìných borùvek na jednu sklenici horké vody {rovnì� 
na den). Borùvky výbornì pomáhají nemocným s cukrovkou, 
nebo� sni�ují hladinu cukru v krvi. Borùvkový výta�ek je tøeba 
pít v prùbìhu celého roku (recept je uveden vý�e). 

Borùvková léèba dlouhodobì normalizuje
støev. Borùvky tedy nejsou jen lidový upevòovací prostøedek, 
ale také pøirozený lék, který reguluje a upravuje �aludeèní 
a støevní funkce. 

Borùvková léèba se také mù�e chlubit úspìchy v boji 
s dnou a  nebo� se normalizuje vzru�ený princip 
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vítr. Plody se v�ak  pøijímat v dostateèném mno�ství. 
Lidová  doporuèuje borùvky míchat s lesními ja-

hodami. Pacienti se støevními  katarem èi 
chudokrevností by mìli bez zbytku vyu�ít jahodovou
která trvá asi tøi týdny, a v dostateèném mno�ství konzumovat 
borùvky smíchané s lesními jahodami. 

Lesní jahody i borùvky se hodí jako souèást léèby ledvino-
 kamenù pøi silných záchvatech bolesti. Oba lesní plody 

se mohou u�ívat zvlá�� i  smìs, nejlépe je obì mo�nosti 
støídat. Pøi bolestech  doporuèovány horké koupele z od-
varu ovesné slámy, kterou smícháme pùl na pùl s pøeslièkou. 

Nemocní cukrovkou  èaj z borùvkových listù, dávko-
vání 60 gramù èaje na jeden litr vaøící vody. Tato nemoc je do-
provázena nedostatkem �aludeèních ��áv, a proto cukrovkáøi 
mohou pøidávat borùvkové listy, které tvorbu ��áv podporují, 
k jiným smìsím léèivých rostlin. 

Pøipravte si borùvky i na zimu, je to velmi jednoduché. Vez-
mìte èerstvé, promyté a osu�ené plody a naskládejte je do steri-
lizovaných sklenic {mohou to být i èisté sklenice od okurek). Za-
lijte je vaøící vodou a� po okraj a láhve rychle uzavøete (pokud 
pou�íváte láhve s úzkým hrdlem, jako napøíklad od mléka nebo 
dìtské sací lahve, mù�ete pøes nì natáhnout dudlík). Uchovává-
me na chladném místì. 

Su�ené borùvky mù�eme skladovat v krabici, kterou vystele-
me papírem; listy pak mù�eme sesypat do obyèejného sáèku. 

Kouzelná moc �ípku 
Listy �ípku se sbírají na jaøe, kdy� rostlina kvete, plody nao-

pak na podzim, a� uzrají  od pùlky øíjna). 
�ípek je vynikající pøírodní zdroj vitaminu C. Lidová me-

dicína nasazuje �ípkový èaj pøi tì�kých onemocnìních jako 
spála, tyfus, tuberkulóza, zánìt ledvin, jater  �aludku a také 
pøí porodu. 

Vodní roztok �ípkové esence je dobrý na ledviny, moèový 
 a játra, nebo� rozpou�tí kameny usazené v tìchto
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gánech. Pomù�e v�ak pøi jakémkoliv onemocnìní jater a mo-

èových cest. 
Lidová medicína radí �ípkové plody se zrníèky spaøit vodou 

(40 a� 50 �ípkových plodù na jeden litr vody) a opatrnì, v rám-
ci celkové diety, popíjet na �aludeèní vøedy a vøedy dvanáct-
níku, i kdy� jsou krvácivé. Pomáhá i pøi �aludeèním kataru se 
sní�enou sekrecí �aludku, pøi rùzných projevech chudokrev-
nosti. 

Lidová moudrost praví, �e nápoj �e �ípkových listù spaøený 
jako èaj pùsobí velmi blahodárnì na �aludek, nebo� zlep�uje 
motorickou funkcí a uklidòuje �aludeèní bolesti. Kombinuje 
se s teplými obklady pøikládanými na �aludek nebo s pou�í-
váním ohøívadla. Èaj ze �ípkových listù uklidòuje pøi
sni�uje poèet nutkání na stolici a také odbourává plynatost. 

�ípkový nápoj pøipravíme tak, �e jednu polévkovou l�íci 
su�ených plodù �ípku zalijeme 500 ml vody a  dvì-
ma a� tøemi èajovými l�ièkami medu.  horký nápoj obsahuje 
hodnì vitaminu C. 

�ípky musíme roztlouct najemno a kousíèky vsypat do ohøá-
té vody (asi 40  Poté je  poklièkou a necháme dvì 
a� tøi hodiny odstát. Pøed podáváním pøidáme  jej� nechá-
me dobøe rozpustit. Dùkladnì promícháme, nalijeme do pøe-
dem prohøátých sklenic a ihned podáváme na

Je dávno známo, �e vývar z koøenù �ípkového keøe spoleh-
 rozpou�tí v�echny mo�né druhy kamenù usazených v or-

ganizmu nebo je rozmìlòuje na malièké kousky. Také hubí 
cizopasníky rozná�ející malárii a dal�í ne�ádoucí
usazené v krvi. Jemnì  �ípkové koøínky (dvì po-
lévkové l�íce), zalijeme asi 200 ml vody a necháme  minut 
vøít. Odstavíme a  vychladnout. Pijeme jed-
nu sklenici �ípkového odvaru 3x dennì, a to minimálnì týden, 
ale lépe déle. Zda u� máme léèebnou  ukonèit, poznáme 
podle moèi (v pøípadì ledvinových kamenù)  kdy� pocí-
tíme, �e bolesti jater ustaly a játra zaèala fungovat normálnì 
(pokud jsme mìli  kameny). 
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Kouzelná  obyèejná jablka 

Nezralá jabíka nikdy nejezte, mohou vyvolávat horeèku 
 také se po nich objevuje plíseò. Mimochodem tyto neblahé 

vlastnosti mají v�echny nedozrálé plody. Také plody, které ne-
cháme uzrát doma v  nepøinesou mnoho u�itku. 

Pøi èasté konzumaci nezralého ovoce se èasto mohou ob-
jevit problémy nervového charakteru. 

Také není vhodné jíst jablka v hojném mno�ství mimo jab-
leènou  na staré Rusi se slavil svátek Jabloòový spas
srpna - od tohoto dne bylo dovoleno jíst jablka. 

V zimì se mohou jíst jableèné kompoty a pít teplý odvar 
ze su�ených jablk. Nejzdravìj�í je odvar z divokých jablk, pro-
to�e má hodnì vitaminù A, B, C, P a  dále soli vápníku, 
kalia, �eleza, manganu, niklu a dal�ích  které lidský or-
ganizmus pøi rùstu potøebuje. 

Jablka se pou�ívají pøi mnoha  ale musíme mít 
 pamìti, �e jsou pøedev�ím preventivním prostøedkem, který 
 �aludku a støev upravuje. 
Jableèná ��áva patøí mezi nejbì�nìj�í, nejpou�ívanìj�í a také 

nejsnáze dostupné ovocné ��ávy. Má øadu výhod: pøipravuje se 
jednodu�e, obsahuje hodnì �eleza, které se rychle v organiz-
mu vstøebává, a dá se kombinovat s jinými ��ávami. Napøíklad 
v kombinaci se ��ávou z èervené øepy (v pomìru  gramù jab-
leèné ��ávy ke 30 gramùm øepné) tvoøí úèinný prostøedek proti 

 jeho� u�iteènost byla provìøena v praxi. Velmi rychle 
zvy�uje hladinu hemoglobinu v krvi: zlep�ení nastává ji� po èty-
øech a� sedmi dnech a dosahuje bì�ných hodnot. 

Výjimeènì vhodná je pro  a tìhotné �eny. Jableèná ��á-
va prostì tvoøí základ, k nìmu� je mo�né pøidávat dal�í ��ávy, 
které jsou na chu� mo�ná méné pøíjemné, o to v�ak pro orga-

 zdravìj�í. 

��áva z mrkve 
Je právem pokládána za jednu z nejzdravìj�ích ��áv. Ob-

dobnì jako jableèná ��áva také mrkvová ��áva se u�ívá jako zá-
klad pro pøípravu míchaných ovocných a zeleninových nápo-
jù (pøidávají se do ní ��ávy z jiných druhù zeleniny a ovoce). 

Mrkvová ��áva má vynikající slo�ení: obsahuje organickou 
vodu s biologicky aktivními prvky, které na�e polohladové 
buòky a tkánì obzvlá�� potøebují. Je zdrojem vitaminu A, jej� 
organizmus hladce vstøebává. Kromì nìj tato ��áva ve velkém 
mno�ství obsahuje vitaminy  C, D, E a K a dále �ivé alkalické 
prvky -  um a kalium, vápník, hoøèík a �elezo, fosfor, síru, 
chlor a køemík. V�echny tyto prvky mají léèebný vliv na orga-
nizmus a jsou mu velmi prospì�né. 

Mrkvová ��áva zvy�uje obranyschopnost vùèi oèním a krè-
ním infekcím (zejména mandlí). Také pùsobí proti zánìtùm 
v oblièejových dutinách a dýchacích orgánù celkovì. Ochra-
òuje nervovou soustavu a zvy�uje energii a  organizmu. 

Speciálnì je tøeba jmenovat  vlastnosti mrk-
ve. Pøitom v�ak musíme mít na pamìti, �e pøíèinou mnoha 
onkologických onemocnìní je dlouhodobé nervové vypì-
tí, zejména v dìtském vìku (hnìv, strach, závist a podobnì). 
Tyto negativní emoce je tøeba rozhodnì odstranit, a to tak, �e 
s nimi budete pracovat a odpovídajícím tématùm se vìnovat. 
V opaèném pøípadì nebude onkologická léèba efektivní. 

Mrkvová ��áva je velmi vhodná pøi chudokrevnosti, ztrátì 
chuti k jídlu, nemocích ledvin a jater, dýchacích orgánù, oè-
ních onemocnìní (pøi nedostatku vitaminu A), gastritidì se sní-
�enou  �aludeèních ��áv,  C a A, pøetí�ení 
a vysílení, hypertonii a infarktu myokardu, zejména v prvních 
dnech nemoci. Kromì toho napomáhá hojivosti a epitelizaci 
ran. Je doporuèována pøi hnisavých  onemocnìních 
(pøi tuberkulóze), ale i pøi hnisavých procesech v jiných orgá-
nech a pøi akutních  onemocnìních. 

 vás moèové  kameny, na mrkvovou 
��ávu nesmíte zapomenout Staèí pít sklenici 2x  3x dennì 

 -



po dobu dvou a� ètyø mìsícù. Toté� platí pro nemocné polyar-
 a  s oèními problémy (také pro

 a udr�ování zraku).  trochu èerstvé ��ávy ráno 
 laèný �aludek, nemusíte se obávat zácpy ani napadení

ty  èi roupy). Pravidelné u�ívání sklenice mrkvové 
ftávy 3x dennì obecnì ionizuje, upravuje v�echny funkce or-
ganizmu a  pøi únavì (platí zejména pro osoby, které se 
zabývají tì�kou fyzickou, ale i psychickou prací). 

 pøijímat velké mno�ství mrkvové ��ávy, je mo�né, 
�e se dostaví oèistná krize, jejím� dùvodem je rozpu�tìní shlu-

 �luèi v játrech. Z organizmu se vyluèuje tolik �luèového 
odpadu, �e je støeva a ledviny nestaèí odvádìt. Tak se dosta-
nou do krve a vyluèují se ko�ními póry, pøièem� kù�i zbarví 
do�luta nebo  (tento jev se po nìkolika dnech vy-
tratí). Pamatujte si, �e pokud pøi léèebné kúøe spojené s u�í-
váním mrkvové a nìkterých dal�ích ��áv dochází ke �loutnutí, 
znamená to, �e oèista jater ji� zapoèala. 

Také pro tìhotné �eny je mrkvová ��áva nezbytná, nebo� 
 jiné sni�uje riziko otravy krve pøi porodu. A u�iteèné prv-

ky, které matka pøijímá se ��ávou, se dostanou i do mateøského 
 a tím je zkvalitòují, tak�e má lep�í vy�ivovací vlastnosti. 

 ��áva dodává v�echny nezbytné prvky endokrin-
ní soustavì organizmu. V nìkterých pøípadech doká�e vyléèit 
i neplodnost: je toti� zji�tìno, �e jednou z pøíèin tohoto civili-
zaèního neduhu je dlouhodobé u�ívání tepelnì zpracovaných 
potravin, v nich� byly ve�keré enzymy a vitaminy znièeny. 

��ávu z mrkve podáváme i dìtem; naprosto nezbytná je 
v pøípadì, kdy je dítì náchylné k nachlazení a ko�ním ne-
mocem. Mrkev posiluje èinnost pohlavních �láz a vylep�uje 
vzhled kù�e, která vypadá zdravìj�í a svì�í. ��ávu mù�eme 
smíchat s medem: sladká mrkvová  s pomìrem ��ávy 

 vynikajícím prostøedkem proti  a ochraptì-
 vyvolanými nachlazením (u�ívají se 2-3 l�ièky smì-

si  3x  Pomáhá i  ledvin, a jak u� 
 proti nachlazení a ko�ním
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Pacienti popíjí 2x a� 3x v prùbìhu dne pùl sklenice anebo 
celou sklenici ��ávy, v ní� rozpustí polévkovou l�íci medu. Dì-
tem dávku odpovídajícím zpùsobem sní�íme podle vìku. 

Medová smìs s mrkví je vynikající kosmetický pøípravek, 
který nám pomù�e se suchou pletí,  nehty a vypadá-
vajícími vlasy. 

Smìs mrkvové a  ��ávy zase upevòuje vlasové ko-
øínky, bìlí ple� na tváøi a odstraòuje (alespoò èásteènì) pihy 
a pigmentová znaménka. Pacientùm se  mù�eme 
bez obav doporuèit, aby si ústní dutinu proplachovali èerstvou 
mrkvovou ��ávou. 

Kontraindikace tato ��áva pøi správném dávkovánía umírnì-
ném u�ívání fakticky nemá �ádné. Tím máme na mysli mno�-
ství  a� 200 ml mrkvové ��ávy dennì, která se pije deset a� 
patnáct minut pøed jídlem.  organizmus dosytit 
potøebnými cennými prvky a rychleji z nìj vylouèit produkty 
rozpadu a toxiny, mù�eme doèasnì  na intenzivní u�ívá-
ní od dvou a� tøí litrù ��ávy dennì. 

��áva z  hlávkového zelí 
Zelí se od ostatní zeleniny odli�uje slo�ením - obsahuje 

hodnì síry, chloru a jodu. Slouèenina tìchto prvkù oèi��uje 
 �aludku a i støev. 

��áva z bílého zelí zlep�uje èinnost  �láz, ak-
tivuje støevní èinnost (dùle�ité pøi zácpì) a je také moèopud-
ná. Má �iroké vyu�ití pøi nemocech srdce a cév a napomáhá 
procesu vyluèování nepotøebných látek z organizmu, zejména 
pak cholesterolu. Pùsobí preventivnì proti  a nor-
malizuje výmìnu tukù v tìle. 

Zelnou ��ávou by rozhodnì nemìli pohrdnout
proto�e pøíznivì ovlivòuje èinnost srdce a svalù, ale zejména 
pomáhá vyluèovat z organizmu pøebytky vody. Je vhodná pro 
pacienty s ledvinovým onemocnìním a  proto�e 
zvy�uje chu� k jídlu. Nemìli bychom  ni zapomínat pøi one-



mocnìních jater a  pøi nachlazeni',  ne-
spavosti, ekzému a diatéze. 

Zelná ��áva specificky ovlivòuje prùbìh vøedového one-
 sliznice �aludku a zvy�uje její odolnost vùèi fakto-

rùm, které ji po�kozuji'. Pøi  a�
kúry u pacienta nezøídka dojde i k úplnému  Intenziv-
ní  pìt a� �est sklenic ��ávy 3x a� 4x dennì, èty-
øicet a� padesát minut pøed jídlem. Z profylaktických dùvodù 
je tøeba ozdravný kurz ka�dé ètyøi a� �est mìsícù opakovat. 

Na seznamu u�iteèných vlastností ��ávy ze zelí je také 
schopnost obnovovat zubní sklovinu. Po jejím pití se zlep-
�uje barva ve  pokud v�ak chcete dosáhnout znatelných 
výsledkù, musíte jí vypít dennì alespoò tøi sklenice. Nejlep-
�í je zelná ��áva smíchaná s øepnou a mrkvovou, ale fantazii 
se meze nekladou a mù�ete experimentovat a kombinovat ji 
napøíklad s jableènou ��ávou. Intenzivní, èasté u�ívání tìchto 
��áv (jeden a� pùldruhého litru dennì) urychlí oèistný proces 
v organizmu. Toxiny se rychle vylouèí a v tìle se ustálí rov-
nováha mezi kyselým a alkalickým prostøedím. Pøipravte se 
na pøípadný oèistný krizový stav, který potvrzuje, �e se v tìle 
pod vlivem kouzelných ��áv energetická oèista ji� zapoèala. 
Pokud krize skuteènì nastane, projeví se rùznými zpùsoby, 
napøíklad prùjmem. Radím vám: chvíli si od léèebné kúry od-
poèiòte a zkuste 24 a� 36 hodin hladovìt. 

jestli�e se vám po zelné ��ávì v �aludku tvoøí plyny nebo 
poci�ujete dal�í nepøíjemné projevy, mù�e to být kvùli tomu, 
�e se vám ve støevech nahromadilo pøíli� velké mno�ství to-
xických látek. V takovém pøípadì se doporuèuje pøed po�itím 
zelné ��ávy nejprve proèistit �aludek a støeva, èeho� dosáh-
neme  mrkvové ��ávy nebo smìsi se �penátovou ��ávou. 
Musíme  ov�em u�ívat tak dva nebo  týdny. Oèistu ��áva-
mi mù�ete kombinovat s oèistnými klystýry. Praxe ukázala, �e 
v pøípadì, kdy� organizmus zelnou ��ávu normálnì vstøebá, 

 jako ideální oèistný prostøedek, který pomáhá v mnoha 
 nadváze). 
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Zelnou ��ávu v �ádném pøípadì netøeba  sùl ne-
jen�e nièí její skvìlé vlastnosti, nýbr� je doslova �kodlivá. 

��áva ze  a mrkve pøedstavuje dokonalý zdroj vitaminu 
C, který je potøebný napøíklad pøi onemocnìní dásní. 

Zelná ��áva s medem v pomìru  zvy�uje kyselost
deèních ��áv a pùsobí proti ka�li a chrchlání. Pije se v�dy teplá, 
pùl sklenice 3x dennì pøed jídlem, a to v prùbìhu tøí a� ètyø 
týdnù. 

Neodmítejte ��ávu ze zelí, vìzte, �e je velmi prospì�ná, 
napøíklad na jaøe nás zbaví jarní únavy. Jako první pomoc si 
pøipravte sklenici zelné ��ávy anebo také pøímo kysané zelí 
a snìzte je èi vypijte na laèný �aludek. Pokud ��ávu rozøedíte 
vodou v pomìru 1:1, dejte s"r ji tøicet a� ètyøicet minut pøed 
jídlem jako prostøedek ke sní�ení hladiny cukru v krvi (staèí 
trochu, ètvrtina a� tøetina sklenice). 

Zelná ��áva se dá také kombinovat s  nebo gra-
nátovou ��ávou s medem, takto je skuteènì velmi chutná! 

��ávu ze zelí pou�ijeme i k zevnímu upotøebení, mù�eme 
z ní dìlat napøíklad obklady na ekzém a pøi neurodermii. Léèi-
vé úèinky mají èerstvé  listy, které mù�eme pøi bolestech 
hlavy pøikládat na spánky, zátylek a èelo nebo na spálená mís-
ta, pohmo�dìniny, podagrické bolesti (pøi dnì) èi na bok tìla, 
kdy� v nìm píchá. 

Zelná ��áva není doporuèována pøi zvý�ené kyselosti
deèních ��áv! 

Øepná ��áva 
Tato hodnotná ��áva je právem pokládána za nejlep�í pro-

støedek ke zvý�ení krvetvorby a jejímu zkvalitnìní. Pøesto�e 
èervená øepa obsahuje jen nepatrné mno�ství �eleza, díky 
jeho kvalitì pøedstavuje  zdroj, z nìho� mù�e tìlo 

 pøi  nových èervených krvinek. Proto je také 
velmi vhodná pro �eny: doporuèuje se dennì pít pùl litru ��av-
né smìsi z øepy a mrkve. 



Øepná ��áva pomáhá pøi menstruaci, staèí, aby ji �ena 
popíjela v malých dávkách, 50 a�  gramù 2x a� 3x den-

 V klimakteriu je øepná procedura mnohem prospì�nìj�í 
a efektivnìj�í ne� drahé moderní léky, mezi nimi i syntetické 
hormony. 

Dal�í pozitivum na dlouhém seznamu prospì�ných vlast-
ností øepy je, �e obsahuje víc  5 % natria a jen 5 % vápní-
ku. Takový pomìr je dùle�itý pro zachování míry rozpustnosti 
vápníku v organizmu. Proto je øepa skvìlým pomocníkem pro 
ty, kteøí mají v organizmu usazeniny z vápníkových solí, je� 
se tvoøí v dùsledku konzumace vaøených jídel. Øepná ��áva 
rozpou�tí neorganický vápník, usazený na stìnách krevních 
cév, a tak zvy�uje jejich prùchodnost, sni�uje arteriální tlak 
a zlehèuje práci srdci. 

V této mimoøádné zeleninì je také pøítomno kalium v do-
stateèném mno�ství na pokrytí potøeb v�ech fyziologických 
funkcí organizmu. Chlor má zase oèistné úèinky na játra, led-
viny a �luèník, a k tomu stimuluje funkci lymfatické �lázy. Pro-
to by pacienti s nemocnými játry èi �luèníkem rozhodnì mìli 
øepnou ��ávu zaøadit do svého jídelníèku. 

Øepa má vysoký obsah prchavých látek, proto u�ívání èisté 
øepné ��ávy mù�e vyvolat oèistnou reakci spojenou s nepøí-
jemnými projevy, napøíklad závratìmi nebo �aludeèní nevol-
ností. Praxe ukazuje, �e je lépe zaèít popíjet smìs s podílem 
mrkvové ��ávy pøevy�ujícím podíl øepné (pøi pøípravì se øídíme 
pomìrem jeden díl øepy na pìt dílù mrkve), postupnì mù�eme 
podíl øepy zvy�ovat. Zpravidla staèí jedna a� pùldruhá skleni-
ce øepné ��ávy 2x dennì. 

Smìs mrkvové a øepné  organizmu dodává nezbytné 
mno�ství fosforu, síry, kalia a dal�ích základních stopových 

prvkù. 
K pøedcházení nemocí pijeme 300 gramù smíchané jableè-

né a øepné ��ávy (na 250 gramù jablek bereme 50 gramù øepy). 
Získáme úèinný pøirozený prostøedek na chudokrevnost, pøí 

 hladina hemoglobinu v krvi rychle

-226 . 

Øepná ��áva se pou�ívala k léèení rakoviny u� v dávné 
minulosti. Ukazuje se, �e øepa má specifickou barvu a chu� 
 dùvodu, �e má zvlá�tní kvantové pole, které vyzaøuje paprs-

ky a potlaèuje záøení a pole rakovinných bunìk. Pamatujte, 
�e trpká chu� obecnì stahuje, a tato vlastnost je sama o sobì 
protirakovinná, nebo� nádoru neumo�òuje, aby se rozrùstal 
do okolních tkání a roze�íral je. 

��áva z okurek 

Namaèkáme si ji z mladých èerstvých okurek, máme na to 
celé léto. 

Okurky pøedstavují jeden z nejúèinnìj�ích pøirozených 
moèopudných prostøedkù. ��áva z okurek zlep�uje chu� k jíd-
lu, aktivuje vyluèování �luèi, má  úèinky a rozpou�tí 
moèové kameny. Mají hodnì síry a køemíku, a proto zlep�ují 
rùst vlasù a nehtù a blahodárnì pùsobí na kù�i, tak�e vypadá 
zdravìj�í a hezèí. V okurkách je také hodnì kalia, natria,
cia, fosforu a chloru. 

Okurková ��áva se dá také kombinovat s jinými ��ávami: 
napøíklad ve smìsi s mrkvovou ��ávou pozitivnì ovlivòuje 
prùbìh nemocí, které jsou vyvolávány zadr�ováním kyseliny 
moèové v organizmu. Kdy� k této smìsi pøidáme je�tì øepnou 
��ávu, získáme unikátní pøirozený léèebný prostøedek,
obecnì  proces uzdravování. 

Vysoký obsah kalia z okurek dìlá neopomenutelný dopl-
nìk pro osoby se zvý�eným i sní�eným krevním tlakem. Okur-
ková ��áva také zmíròuje bolesti zubù a dásní. 

Vynikající výsledky pøi léèbì ko�ních onemocnìní získá-
me, pokud budeme pravidelnì u�ívat smìs z okurkové a mr-
kvové ��ávy, 

S medem v pomìru 2:t je okurková ��áva doporuèována 
 kataru horních cest dýchacích (dvì a�  polévkové l�íce 

3x dennì). Má vynikající baktericidní vlastnosti, zlep�uje pa-
 pùsobí proti  a uklidòuje i upevòuje nervo-

vou  Èlovìk pøi jejím u�ívání brzy zpozoruje, �e se 



mu zlep�ila ple�, která  zdravá a  V kombinaci 

 jinými ��ávami výjimeèné ozdravné vlastnosti okurkové ��ávy 

 zejména se  borùvková, jableèná a grapefruitová 

(v  nebo rajèatová a èesneková (20:20:1). ��áva 

z okurek vyluèuje pøebyteèné natrium z organizmu, které vyjde 

s moèí. Je vhodná pøi nedostateèné funkci srdeèního svalu (pije-

me tøetinu sklenice 2x a� 3x dennì). 

U�ívá se také pøi onemocnìní srdce a cév, ledvin, jater, 

kloubù, pøi poru�e látkové výmìny, pøi nadváze a hypertonii. 

Díky vysokému obsahu lehce vstøebatelného jodu pùsobí jako 

prevence  a sni�uje hladinu cholesterolu v krvi. 

Okurková ��áva s du�inou pomáhá pøi zácpì - staèí ráno 

vypít  gramù na laèný �aludek. Smìs okurkové, mrkvové 

a øepné ��ávy je doporuèována pøi �luèových a ledvinových 

kamenech. Jedna a� dvì sklenice ��ávy se u�ívá 2x a� 3x den-

nì pøed jídlem, nezapomeneme do ní pøidat jako v�dy polév-

kovou l�íci medu. 

Rajèatová ��áva 

V rajèatech je  hodnì kyseliny  jableèné 

a ��avelové, které potøebujeme pro správný prùbìh výmìnných 

procesù. Rajèata, a tudí� i ��áva z nich, jsou bohatá na natri-

um, vápník, kalium a hoøèík.  z nich je nesmírnì u�iteèná 

proto, �e má alkalickou reakci. 

V období zrání rajèat, tedy v jejich  se doporuèuje 

pravidelnì pít a� pùl litru jejich èerstvé ��ávy. 

Konzervovaná ��áva má naopak kyselou reakci a je zba-

vená biologicky aktivních prvkù. Pøi vaøení nebo konzervaci 

rajèat se vý�e uvedené kyseliny a stopové prvky mìní v ne-

organické, a tím pádem �kodlivé pro organizmus. To se v�ak 

 hned, ale a� po èase. N.  je pøesvìdèen, �e 

jednou  pøíèin tvorby kamenù v ledvinách a v moèovém

 pøíli� èastá konzumace vaøených nebo konzervova-

ných rajèat èí rajèatové ��ávy, zejména spolu se

 sladkými produkty. 
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 rajèatová mísa 

Potøebujeme jeden kilogram èerstvých rajèat, 150 gramù 

celeru, 200 gramù mrkve a èervenou mletou papriku. 

V�echnu zeleninu vymaèkáme v od��avovaèi a ��ávu oko-

øeníme èervenou paprikou, mù�eme pøidat i drobnì nakrá-

jenou zelenou petr�el. ��ávu bychom mìli správnì podávat 

ve sklenìném d�bánku, proto�e je krásnì èervená, tudí� je 

kromì toho, �e je zdravá, i pastvou pro oèi. 

Tato míchaná ��áva zvy�uje potenci u mu�ù a je prospì�-

ná pro osoby star�ího vìku, nebo� obsahuje lehce vstøebatelné 

minerální prvky a doplòuje v tìle zásoby organické vody. 

Dýnì 

Dýòová du�ina má jemnou a pøíjemnou chu� a navíc je bo-

hatá na glycidy, pektiny a karoten, jeho� má dokonce víc ne� 

mrkev. Dýnì má také hodnì vitaminù, napøíklad B, B1, C a E 

a minerálních solí. Tykvová semínka jsou zdrojem vitaminu A 

a bílkovin. 

Z dýnì se dá vykouzlit nepøeberné mno�ství jídel, my v�ak 

uvedeme jen jedno, které je klasické a jednoduché. 

Zapeèená dýnì 

Dýni nakrájíme na plátky, jako kdy� dìlíme meloun, a polo-

�íme je do trouby. Po chvíli je opìt vyndáme - a  celkem 

obyèejné, ale na chu� velmi pøíjemné jídlo, které nenío nic hor�í 

ne� banán. Hodí se zejména v zimním období. Du�ina je velmi 

mìkká a  tak�e má na organizmus zmìkèující úèinek. 

��áva ze �penátu 

Obsahuje velké mno�ství  hoøèíku èi vitaminù C a E 

a v neposlední øadì �elezo (je ho nejménì 3 mg na  gramù 

produktu). 

U� v dávných dobách si lidé v�imli, �e �penát upravuje 

a harmonizuje èinnost trávicího traktu. Velmi rychle, bìhem 

nìkolika  odstraòuje i tu nejsilnìj�í zácpu, pacient v�ak 



musí  litru �penátové ��ávy dennì. Kromì toho zlep�uje 

stav zubù a  zpevòuje je a zabraòuje krvácení. 

N.  je pøesvìdèen, �e mnohé nemoci a patologické 

 jsou dùsledkem intoxikace organizmu a nedostateèného 

 a  nahromadìných ve spodních èástech 

støevního traktu, a také nedostatku urèitých potøebných prv-

kù v organizmu, je� jsou obsa�eny právì v mrkvi a �penátu. 

K tìmto nemocem se øadí: vøedová  nervové 

poruchy, neuritida,  rùzné abscesy, otékání konèetin, 

 poruchy srdeèních chlopní, zhor�ení zraku, bolesti 

hlavy a dal�í patologické projevy. 

�íávová smìs ze �penátu a mrkve nám spolehlivì pomù�e, 

abychom se vý�e jmenovaných chorob a neblahých projevù 

zbavili;  ji v�ak popíjet v hojném mno�ství, kolem jed-

noho litru dennì. Pøitom  tøeba vynechat masné produkty, 

chléb a peèivo i rafinovaný cukr. 

�penát, zelený salát, mrkev a zelená paprika - to jsou ze-

leninové druhy, které obsahují v nejvìt�ím mno�ství vitamin 

C a E. Nedostatek vitaminu E mù�e u �en vyvolat

potrat; u mu�ù i u �en pak zpùsobuje neplodnost a nezájem 

o sexuální �ivot. Také rùzné druhy paralýzy jsou dùsledkem 

nedostatku vitaminu E. Dostateèný pøíjem tìchto èerstvých 

��áv obnovuje plodnost a schopnost rodit dìti, zpevòuje svaly 

a celkovì organizmus posiluje a dìlá jej odolnìj�ím, 

�penátové listy se jedí èerstvé. Po utr�ení toti� ve �penáto-

vém listu zaène probíhat chemická reakce -  dusíkatých 

solí, pøi ní� se vytváøí prvky pro organizmus jedovaté. Pomaè-

 a povadlé listy se nikdy nesmí konzumovat. �penátový 

salát je nejvhodnìj�í syrový a samozøejmì èerstvý. 

Vaøený �penát u� tolik zdravý není, nebo� soli z jeho neor-

ganické  kyseliny se mohou ukládat v ledvinách. 

��áva z èerné øedkve 

Jedlé koøeny se sbírají v srpnu a� øíjnu. ��áva z nich je vhod-

ná  zánìtu èi  jater a toxické  u kojících 
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 zvy�uje laktaci. Pomáhá proti ka�li, chrchlání a ucpanému 

 �luèové kameny v ledvinách, játrech 

a moèovém  a v neposlední øadì  Øedkvo-

vá ��áva je pozoruhodným profylaktickým prostøedkem proti 

 nedostateènému trávení, zácpì, nadváze, dnì, 

chudokrevnosti a  i pøi dìtské diatéze 

a poruchách srdeèního rytmu (pije se jedna a� dvì polévkové 

l�íce pøed jídlem). 

Denní dávka obsahuje jednu polévkovou l�íci ��ávy 

a medu, je� se podává 3x dennì pøed jídlem. Dìtem staèí jed-

na èajová nebo dezertní l�ièka, dávkujeme podle vìku. jako 

uklidòující prostøedek a lék proti ka�li, bronchitidì a kataru 

horních cest dýchacích je tato ��áva nezamìnitelná, pro tyto 

úèely se bere jedna polévková l�íce smìsi s medem 3x a� 

4x dennì v pomìru

Není dovoleno tuto ��ávu  v  a pøi nìkterých 

ledvinových onemocnìních, nemocích jater a  bøi�ní, 

nemoci difuzní  enterokolitidì, gastritidì se zvý�enou 

kyselostí �aludku, �aludeèních vøedech a  proce-

sech �aludeènísl iznice a dvanáctníku. 

Pøíprava  ��ávy s medem èi cukrem je velmi jed-

noduchá: vydlabeme ze støedu plodu  otvor zalijeme 

medem nebo posypeme cukrem, poté znovu ucpeme kous-

kem øedkve a necháme ètyøi hodiny odstát na teplém místì. 

Vznikne tekutina, kterou slijeme do nádoby a popíjíme jednu 

polévkovou l�íci (nebo èajovou u dìtí) 3x  5x  v�dy 

dvacet a� ètyøicet minut po jídle (pøi nachlazeno. 

��áva z vodní øepy 

Vodní øepa dozrává v srpnu a  co� je také období, kdy 

 ní mù�eme dìlat ��ávu, 

Je výborná jako  a

 Øepná ��áva s medem  cukrem rozhodnì pomù�e 

 ka�li, je dobrá na  dutiny ústní pøi 

zánìtlivých procesech)  jako diuretikum. U�ívat ji mohou



 s  støevní  í,  kolitidou, akutní 
 astmatem a polyartritidou. 

U�ívá se pùl sklenice 2x a� 3x dennì, v ní� rozpustíme 
polévkovou l�íci medu. 

��áva z vodnice se nehodí pro pacienty se �aludeèními 
 pøi akutní gastritidì a zánìtlivých procesech v játrech 

a v ledvinách. 

Patisony a bakia�ány 

V Rusku se jim øíká modré dýnì. Mají zvlá�tní tvar i chu�, 
proto z nich mù�eme snadno a hlavnì rychle pøipravit èerstvá 
��avnatá jídla, napøíklad bakia�ány s rajèaty, cibulí, zelenou 
paprikou. Bakia�ány jsou silnì moèopudné, zlep�ují trávení 
a napomáhají vyluèování pøebytku vody a kuchyòské soli z or-
ganizmu. 

Du�ina plodu obsahuje vysoký podíl hodnotných minerál-
 prvkù, napøíklad �eleza a fosforu, a dále vitaminy C, B,

PP a kyselinu listovou a pantotenovou (vitamin B3). Pomìr kalia 
a  v bakla�ánu je pro organizmus nanejvý� pøíhodný. 

Tento druh dýnì má jemnou du�inu i slupku, kterou není 
nutné odøezávat, odstraòuje se  stopka. Ne� dùkladné vaøe-
ní lep�í je konzumace v syrovém stavu èi lehké podu�ení. 

Bakia�ány je mo�né pøidávat i do salátù, musíme je ov�em 
pokrájet na tenouèké plátky, které pak mù�eme kombinovat 
s èerstvými rajèaty, okurkami a zahradní nebo divoce rostoucí 

��áva z brambor 

Vymaèkává se ze zralých hlíz, nejlep�í období je záøí a øí-
jen. Má  moèopudné a  vlastnosti, 
normalizuje  vody v organizmu a podporuje srdeèní èin-
nost Bramborová ��áva se doporuèuje jako léèebný prostøedek 

 dìlohy, gastritidì se zvý�enou kyselostí, pøi zácpì, 
cukrovce, bolestech hlavy, vøedovém onemocnìní �aludku se 

 sekrecí  a vøeech

 -

Bramborová ��áva je známý lidový prostøedek proti zvý�e-
né kyselosti �aludku, která je doprovodným jevem onemoc-
nìní trávicího traktu. K pøípravì léku pou�ijeme brambory 
lep�í kvality, které jemnì  i se slupkou (samozøejmì 
je musíme velmi dùkladnì  a ze smìsi vymaèkáme 
��ávu. Pijeme  pùl hodiny pøed jídlem 3x dennì po ètvrtinì 
sklenièky; tuto dávku je mo�né postupnì zvy�ovat a� na tøi 
ètvrtiny. ��ávu pijeme v�dy èerstvou, nesmí se nechat stát více 
jak deset minut, proto�e se rychle okyslièuje. Bramborová kúra 
léèí gastritidu a kolitidu velmi rychle, zlep�ení nastane u� bì-
hem ètyø a� �esti týdnù; tì��í pøípady si v�ak vy�adují del�í èas 
(v kombinaci se �aludeèními vøedy bude pacient potøebovat 
na vyléèení �est a� osm týdnù). 

Profylaktický ozdravný kurz je nejlépe provádìt na jaøe, 
kdy dospívají nové brambory, ale také na podzim. Pokud vám 
syrová bramborová ��áva nechutná, mù�ete ji smíchat s klikvo-
vou anebo do  pøidat med, ale výsledný efekt bude slab�í. Od 
února bramborovou kúru pozastavte, proto�e brambory v tuto 
dobu mají ménì �krobu a vitaminù, zato se v nich zaèíná tvoøit 
jedovatý glykoalkaloid solanin (zejména v bramborách, které 

 jen� mù�e ve velkých dávkách vyvolat tì�kou otravu. 

Brambory jsou vhodné i k zevnímu u�ití: syrové je roze-
tøeme a pøilo�íme na nemocná místa na kù�i, napøíklad popá-
leniny nebo na poko�ku spálenou od Slunce. Pou�ívá se i pøi 
ekzémech a dal�ích ko�ních nemocech. 

Brambory sni�ují hladinu cukru v krvi. Nemocní cukrov-
kou u�ívají v prùbìhu dvou a� tøí týdnù pùl sklenice 2x a� 
3x dennì, v�dy tøicet a� ètyøicet minut  jídlem. 

Nedoporuèuje se pøipravovat ��ávu ze zelených a klíèících 
brambor, proto�e jedovatý solanin mù�e zpùsobit problémy, 
napøíklad nevolnost, nutkání ke zvracení a ve výjimeèných pøí-
padech i ztrátu vìdomí. 

Na vyléèení polyartritidy existuje speciální bramborový 
recept. Hodnì dlouho vaøit neoloupané brambory, potom je 
rozmaèkat a tekutou  pojídat v prùbìhu celého dne. 
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Také bramborová slupka obsahuje prvky, které mají na 
organizmus pozitivní  zejména pøi alergii, tachykardii, 

 a v pøípadì bolestivého �oku. Kromì toho se v ní 
a pod ní  vrstvy nasycené enzymy, díky nim� se �krob 
mìní na cukr. Pokud se na vìc podíváme ve v�ech souvislos-
tech, nutno dodat, �e na hranicích (spojení) dvou odli�ných 
prostøedí v�dy probíhají velmi silné informaèní a energetické 
procesy. Nejinak tomu  i s obyèejnými bramborami. Program 

 u brambor se zaèíná aktivovat ve vnìj�í vrstvì, která vy-
u�ívá �krob z prostøedku hlízy pro svùj rùst. A ten konzumuje-
me i my a pak z tìchto �tukových zásob" brambor tloustneme 
a stonáme. 

jestli�e bramboru zbavíme enzymù, schopných pøetvá-
øet �krob na cukr, udìláme z ní tì�ce stravitelnou potravinu. 
Nestrávená èást �krobu se dostane do krve, a zaná�í tak celý 
organizmus; a kvùli tomu se u èlovìka vyvíjí
Proto v�em dùraznì doporuèuji: vaøte brambory i se slupkami, 
dochutit  mù�ete koøenìnými pøísadami a bobkovým listem. 

Melounová ��áva 
Pøipravuje se ze zralých, ��avnatých a sladkých melounù 

s èervenou du�inou. Má silný moèopudný úèinek: èlovìk má 
 nutkání na malou, pøitom ale nedochází k podrá�dìní 

ledvin a moèových cest Meloun rozpou�tí soli a pøedchází 
vytváøení písku a kamenù, pøièem� pomù�e i krátkodobá in-
tenzivní léèebná kúra, pøi ní� bìhem 24 hodin vypijeme dva 

 dva a  litru ��ávy nebo sníme odpovídající mno�ství 
melounové du�iny. Pomáhá osobám trpícím chudokrevnos-
tí, onemocnìním krve a krvetvorných orgánù a je mimoøádnì 
vhodná pøí následcích nemoci z ozáøení. 

Meloun je neoddìlitelnou souèástí léèebného postupu 
u relé øady dal�ích nemocí, napøíklad Botkínovy choroby,

 jater, chronické cystitídy a  ka-
 by chybìt v jídelníèku u  se

 zácpou a  hnilobných procesech ve støevech. 
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��áva z melounu je doporuèována jako  jídlo pøi 
 dnì, artritidì, nadváze a u�ívá se také pro po-

vzbuzení vyluèování �luèi pøi hepatitidì. Dennì vypijeme t,5 
litru ��ávy nebo sníme odpovídající mno�ství du�iny. 

 ��áva 

Je vhodná pro pacienty s  mozku a srdce, 
star�ím lidem a dìtem je doporuèována pøi chudokrevnosti 
a nemocech jater, zde je mimoøádnì úèinná. Nemìli bychom 
na ni zapomenout pøi zácpì,  dnì a
èi onemocnìní ledvin a moèového  nebo� má
pudné úèinky. Obzvlá�� star�ím lidem dùraznì doporuèujeme, 
aby dýòovou  nenechali projít ladem a vyu�ili j i . Dý-

 ��áva dobøe zahání �ízeò a uklidòuje nervovou sousta-
vu. Kúru zaèínáme jednou sklenicí a jednou èajovou l�ièkou 
medu 3x dennì. 

��áva z pampeli�ek 

Má vysoký podíl kalia, vápníku a  je bohatým zdro-
jem hoøèíku a �eleza. Vitaminem A oplývá nejvíc ze v�ech 
druhù zeleniny. 

Pokud má �ena v tìhotenství dostatek hoøèíku a vápníku, 
prvek se dostane i do tìlíèka plodu a vyvíjející se kostru zpev-
òuje. Nastávající matky si snáze uchovají zdravé zuby, nebo� 
dostatek vápníku pøedchází zubním kazùm, které v nìkterých 
pøípadech tìhotenství doprovází. 

Hoøèík ve správném pomìru s  �elezem a sí-
rou blahodárnì ovlivòuje krvetvorbu a nová krev je zdravá a 
funkèní. Kromì toho vylep�uje plíce a nervovou soustavu. ��á-
va z pampeli�ek má správný pomìr uvedených prvkù. 

Tento neprávem zapomenutý léèebný nápoj vytváøí v tìle 
rovnováhu mezi kyselým a alkalickým, proto je pokládán za 
jeden z nejlep�ích  prostøedkù. 

Syrová ��áva z  se dìlá z  a koøínkù a kom-
binuje se s mrkvovou ��ávou a ��ávou z øepných listù. Pokud 



 problémy s páteøí a dal�í nemoci kostí, rozhodnì  ne-
pohrdejte.  stav chrupu: celkovì zuby ozdravuje 

 pøedchází  opotøebování. 
Mù�eme rovnì� experimentovat a rùznì ��ávy míchat: pøi-

 k pampeli�kové mrkvovou a celerovou ��ávu, získá-
 efektivní prostøedek proti astmatu. Pøitom ov�em musíme 

z denního jídelnièku zcela vylouèit  mléèné výrobky, 
koncentrovaný �krob a cukr. 

 nápoj z pampeli�ek, celeru a petr�ele pomáhá pøi 
 stimuluje vyluèování �luèi, a proto se hodí i pøi poru-

chách jater a �luèníku. 
��áva z pampeli�ek  také dobrá na oèi. Smíchejte 250 

ml pampeli�kové, mrkvové a celerové ��ávy s petr�elí; 250 ml 
èisté mrkvové ��ávy, 250 ml smíchané ��ávy z  celeru, 
petr�ele a �penátu a 250 ml mrkvové a �penátové ��ávy. 

��áva z
Èekanka je kvìtina, blízká pampeli�ce, obì kvìtiny do-

konce  i obdobné chemické slo�ení. Èekanka obsahu-
je spoustu vý�ivných látek, které ná� zrak dennì potøebuje, 
zejména zrakový nerv a svaly oèní èoèky. Nedostatek tìchto 
prvkù pøiná�í velké problémy se zrakem, av�ak ty brzy zmi-
zí,  popíjet ��ávu (250 a� 500 ml dennì) z èekanky, 
mrkve, petr�ele a celeru. 

��áva z papriky 

 má specifickou chu�, nezamìnitelnou s ostatními 
druhy zeleniny.  JI pøedev�ím køemík, jej� paprika obsa-

 hodné. Køemík potøebujeme pro normální rùst 
vlasù a nehtù a také pro správné fungování tukových a slzných 

 Hojné u�ívání papriky rozhodné není na �kodu: budete 
po ní  krásné vlasy, ple� a nehty a celkovì budete vypadat 

Papriková ��áva má v�ak zcela specifickou chu�, která z
zvyku  nìkomu pøipadat nepøíjemná. Proto je  ji 

 s jinými ��ávami, napøíklad mrkvovou v pomìru 
jedné ètvrtiny paprikové ��ávy a tøí ètvrtin mrkvové. Tak zís-
káme léèebný a chutný nápoj, jen� mimo jiné pøiná�í skvìlé 
výsledky pøi oèistì kù�e od pigmentových skvrn. 

��áva z petr�ele 
Získáváme ji z natì a z koøenù. Patøí ke  které mají 

silné oèistné úèinky, z tohoto hlediska patøí k tìm nejlep�ím. 
Má toti� hodnì éterických olejù, které se na oèistì organizmu 

 V  (na� a koøen) je také hodnì solí kalia, váp-
níku, hoøèíku, fosforu, �eleza, karotenu a vitaminu C,  B2 

Právì kvùli silným oèistným vlastnostem bychom nikdy ne-
 pít najednou víc jak 30 a� 60 ml ��ávy. Abychom jeho pù-

sobnost trochu zjemnili, mìli bychom toto uvedené mno�ství 
petr�elové ��ávy smíchat se ��ávami z mrkve, salátu, �penátu 
a celeru. 

Èerstvá petr�elová ��áva má vlastnosti, které podporují vý-
mìnu kyslíku v organizmu a blahodárnì pùsobí na
ky a �títnou �lázu, je� udr�ují ve zdraví. Soustava prvkù obsa-
�ených v petr�elové ��ávì napomáhá upevnìní  cév, 
zejména arteriálních kapilár. 

Éterické oleje obsa�ené v petr�elové ��ávì rozpou�tìjí 
kameny v ledvinách a moèovém  Léèí také nemoci 
pohlavních a vyluèovacích orgánù a nìkteré nemoci ledvin. 
Navíc se s úspìchem pou�ívá pøi  -
éterické oleje toti� také posilují procesy výmìny v organizmu. 

Petr�elová ��áva se dá míchat s øepnou, mrkvovou èi také 
okurkovou ��ávou, tato smìs stabilizuje a upravuje menstruaè-
ní cyklus. Pravidelné u�ívání ��áv postupnì zcela odstraòuje 
menstruaèní bolesti. Éterické oleje dodávají oèistnému proce-
su pøi menstruaci nezbytné síty, mrkvová ��áva zase léèí zánì-
ty. Z øepné ��ávy si tìlo  naèerpat hemoglobin, kterého 
se mu v souvislosti se ztrátou krve nedostává.  okurková 
��áva je pøi menstruaci takøka nezbytná: krevní výmì�ek  více 



vodový  lépe se vyluèuje z organizmu. A vùbec, aby byla 
menstruace v poøádku a s ní zároveò i �enina pohlavní sou-
stava, doporuèuje se výraznì  podíl potravin s koncent-
rovaným �krobem (housky, sladké peèivo, su�enky a podobnì) 
a také omezit masné produkty. 

Petr�elová ��áva významnì pomáhá pøi problémech s oèi-
ma: smíchaná s mrkvovou a celerovou je vhodná pøi

 rohovky, �edém zákalu a dal�ích. Silné  úèinky 
se pojí s  mrkve. 

 ��áva 

Pøipravuje se z  a koøenù øedkvièky. Pøibli�nì tøetinu 
minerálního obsahu øedkvièky tvoøí kalium, ale kromì nìj je 
v ní také hodnì natria, �eleza a hoøèíku. To také vysvìtluje, 
proè tak silnì pùsobí na sliznici v organizmu. Øedkvovou 
��ávu bychom mìli  kombinovanou, napøíklad se ��ávou 
z mrkve. V tomto pøípadì øedkev oèi��uje sliznici od rùzných 
drá�divých faktorù, jako napøíklad hlenu, odpadu a podobnì, 
zatímco mrkvová ��áva obnovuje povrch sliznice. 

Køenová ��áva 

Køenová ��áva se mù�e míchat s mrkvovou a øedkvovou 
��ávou. Køenová ��áva má rozpustné úèinky a èistí sliznici or-
ganizmu od hlenù. Po køenové ��ávì (asi za hodinu) vypijeme 
smíchaný nápoj ze ��áv mrkve a øedkvièek, který uklidòuje 
organizmus a dodateèné odstraòuje hleny, které se rozpustily 
pod vlivem silné køenové ��ávy. 

 køenová ��áva je velmi silná a rozhodnì bychom ji 
nemìli u�ívat samostatné. Obsahuje silné éterické prvky, které 
pùsobí  a okam�itì; ov�em právì díky ním dr�í èerstvá 
køenová  první místo v rozpustnosti a dokonale rozmìl-
òuje v�echny slizové usazeniny v organizmu. Fytoncidy obsa-
�ené v køenu nièí �kodlivé mikroorganizmy, co� má za násle-
dek t elkový  oèistný efekt. 
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Nìkdy je køen a� pøíli� silný a jeho pùsobnost je tøeba 
zkorigovat. Napøíklad je vhodné jej konzumovat jako kasiè-
ku s trochou  ��ávy. Rozemelte  gramù køenu 
a pøidejte ��ávu ze dvou a� tøí citronù. Pokud zrovna nemáte 
citrony, klidnì pou�ijte ��ávu z jakýchkoli jiných kyselých plo-
dù - z klikvy, maliny atd. U�ívejte ji 2x dennì, pùl a� celou 
èajovou l�ièku na laèný �aludek. Tato smìs významnì pomá-
há rozpou�tìt nános hlenù v místech, kde se hromadí ve vel-
kém, ale nedrá�dí ledviny, �luèník ani sliznici. 

Kromì vý�e zmiòovaných vlastností je køenová  s ci-
 ��ávou pøirozený silný moèopudný prostøedek. Proto 

by jí nemìli pohrdnout osoby, které mají osobní zku�enosti 
s vodnatostí nebo trpí otoky. 

Celerová ��áva 
Má v sobì hodnì biologicky aktivního organického natria 

- 4x více ne� vápníku. U� jsme si øíkali, �e  napomáhá 
rozpou�tìní vápníkových usazenin v organizmu. 

Celerová ��áva je proto nejprospì�nìj�ím nápojem pro oso-
by, v jejich� organizmu se usadilo hodnì vápníku - k tomu 
dochází v pøípadì, �e konzumujeme vaøená jídla s vysokým 
obsahem koncentrovaných �krobù a cukru. 

Vápník je jedním z nejdùle�itìj�ích stopových prvkù, kte-
ré èlovìk potøebuje získávat z  Musí v�ak být biolo-
gicky aktivní, jedinì tak je organizmus vstøebá a vyu�ije. Pøi 
tepelném zpracování se v�ak vápník mìní v nerozpustnou 
slouèeninu, a pro organizmus je tedy bez u�itku. Kdyby jen 
to - vaøené jídlo je pøi èastém u�ívání dokonce �kodlivé! Vy-
víjí se z nìj èasem nemoci jako artritida, cukrovka, ischemická 
choroba srdeèní,  posti�ení �il, hemoroidy, �luèové 
a ledvinové kameny a dal�í. Nedostatek vápníku v organizmu 
má obecnì na svìdomí více jak 300 zdravotních potí�í a od-
chylek od normálu. 

Kdy� se do organizmu dostane dostateèné mno�ství biolo-
gicky aktivního natria (napøíklad pøi pití celerové ��ávy),
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 usazeniny v organizmu se  a vyluèují ven. 
A spolu s  se vytratí  nemoci, které byly tìmito usazeni-
nami

Natrium  skvìlý preventivní prostøedek proti srá�ení krve 
a  tekutiny. Ale opìt platí, �e musí jít o organicky 
aktivní  získané z èerstvého ovoce a zeleniny. 

Celer v�ak ukrývá  dal�í hodnotné prvky, napøíklad aktivní 
hoøèík a �elezo, co�  kombinace, která  obzvlá�� pøíhod-
ná pro  obnovu krve. Mnohé nemoci krevního obì-
hu a nervové soustavy vznikají právì z dùvodu, �e jíme pøíli� 
mnoho  jídla, které nemá �ádnou �ivotní energii, 
a organizmus zahlcujeme neorganickými, neaktivními mine-
rálními prvky. 

je dokázáno, �e tì�ký parní letní den budeme sná�et lépe, 
pokud ráno i bìhem dne mezi jídly vypijeme sklenièku cele-
rové ��ávy. 

Také tato ��áva se dá kombinovat se ��ávami z jiných druhù 
ovoce a zelenin, a jejích smìs má takøka kouzelné úèinky pøi 

 rùzného druhu. Nejvhodnìj�í je smíchat celero-
vou a mrkvovou  tento zeleninový nápoj napomáhá obno-
vit obaly nervových vláken,  po�kození mívá za následek 
rùzné nervové choroby. 

Moderní medicína  pøesvìdèena, �e pøíèinou mnoha ne-
 je nadbytek kyseliny moèové v organizmu. Ve skuteènosti 

je jejich pravou pøíèinou konzumace vaøených jídel ve velkém 
mno�ství  taková strava  pøíli� nasycena kyselinou fosforeè-
nou, ale obsahuje pøíli� málo síry. 

Míchaná  z mrkve a celeru dodává organizmu nezbyt-
né prvky, organickou síru, �elezo, vápník a fosfor v ideální 

 a to je dùle�ité pro prevencí mnoha onemocnìní. 
V  �e  jí�  pomáhá  obnovit or-
ganizmus. 

��áva ze ��ovíku 
Tento opomíjený, celkem obyèejný druh zeleniny má v na-

�em seznamu své nezastupitelné místo: je bohatý na
ny, které jsou pro organizmus dùle�ité, i kdy� i tady platí, �e 
pouze v pøirozené, biologicky aktivní podobì. ��áva ze ��ovíku 

 vynikající pomoc pro lenivá a ochablá støeva a napomáhá 
jejich normálnímu fungování.  podporují ve�kerou 
peristaltiku v tìle, od støev po nejmen�í kanálky ve �lázách. 
��ovík má i dal�í prvky s oèistnými úèinky, jako napøíklad fos-
for, síru a køemík. 

Proto je ��áva ze ��ovíku mimoøádnì úèinná pøi naru�ení 
støevní aktivity a pøi silných zácpách. Navíc obsahuje hodnì 
biologicky aktivního �eleza a hoøèíku, které na�e krev ob-
zvlá�� potøebuje - a v této podobì je mù�e také v dostateèném 
mno�ství vstøebávat. 

Celkovì má ��avelová ��áva tolik oèistných a vý�ivných 

prvkù, �e je pokládána za hodnotný lék pro správné fungová-

ní �láz lidského organizmu.  v  jsou vyluèovány 

vèas a pøi oplodnìní se vajíèko pohrou�í do dìlohy v pravý 

okam�ik, co� zabrání pøípadnému vzniku  tì-

hotenství. 

Pøesto není doporuèováno pít hodnì  ��ávy �jen 

tak", ale radìji s mrkvovou ��ávou. Tepelnì zpracovaný ��ovík 

se ke konzumaci nehodí vùbec. 

��áva z rebarbory 

Svým slo�ením se podobá ��ovíkové ��ávì, ale kyseliny ��a-

velové je v ní je�tì víc. Proto je lep�í ji kombinovat s jinými 

��ávami, nejlépe s mrkvovou. 

��áva z èesneku 

Velmi silný pøírodní  schopný dokonale oèis-
tit celý organizmus. Èesneková ��áva má mimoøádné oèistné 

 nebo� obsahuje ve velkém mno�ství hoøèièný olej 
a dal�í éterické prvky. éterické oleje z èesneku doká�ou zcela 



 pifce a  od nahromadìného hlenu a celkovì 
napomáhají organizmu, aby skrze póry vylouèil nepotøebné 
jedy. Kromì toho  k jídlu, a v dùsledku toho se 
mnohé látky odpadu v tìle prostì spálí, �shoøí". Lépe se také 

 ��ávy, a to celkovì zlep�uje  peristal-
tiku a aktivuje vyluèování moèi. 

Èesneková ��áva obsahuje silné fytoncidy, které doká�ou 
efektivnì bojovat se v�emi typy parazitárních onemocnìní, 
a  má léèebný úèinek pøi  Mìli byste mít na pa-
mìti, �e �kodlivé bakterie a paraziti mohou �ít a mno�it se 
pouze v pøípadì, �e pokud naleznou vhodné prostøedí schop-
né je u�ivit. Kdy� se ve vyluèovacích orgánech zadr�ují kousky 
hnijícího odpadu, napøíklad po pøíli� èasté konzumaci masa, 
neorganických potravin a také nìkterých lékù, poskytuje to �i-
vobytí pro celé obrovské kolonie bakterií. Správné stravovaní 
proto musí jít ruku v ruce s dostateènou péèí o vnitøní èistotu 
organizmu. 

V èesneku nalezneme mnoho látek obsahujících síru: prá-
vì ony urèují jeho fytoncidní vlastnosti. Èesnek má hodnì vita-
minù C, B, D, PP, organických kyselin a jodových,
fosforových, hoøèíkových a germaniových solí. 

Èesneková ��áva je doporuèována pøi celkové slabosti or-
ganizmu a èasté churavosti, dále pøi hypertonické nemoci, ate-
roskleróze,  varikóze, nespavosti,
angínì, ulcerózní  (vøedový zápal tlustého støeva) 
a støevní

Pøi tìchto onemocnìních je tøeba pít jednu èajovou nebo 
polévkovou  ��ávy, smíchanou se stejným mno�stvím 
medu. 

Velmi hodnotnou ��ávu získáme, kdy� èerstvé strou�ky 
èesneku prolisujeme. 

Mù�eme pou�ít i od��avovaè, ale musíme poèítat s tím, �e 
 v  zápach èesneku mù�e uchovat i nìkolik dní. 
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Cibulová ��áva 
Získáme ji z èerstvých cibulí, ov�em zde skuteènì nemù�e-

me pou�ít od��avovaè. Cibulová ��áva je bohatá na vitaminy, 
minerální soli kalia, fosforu, �eleza a nìkterých dal�ích prvkù. 
Obdobnì jako èesneková ��áva má i cibulová hodnì
ních látek, které jí dodávají silné baktericidní a oèistné vlast-
nosti. 

��áva z cibule se velmi osvìdèila v boji proti rýmì a na-
 proti ka�li a pomáhá pøi odchrchlávání,

a také pùsobí jako  Cibule sama o sobì 
i jako ��áva je velmi dobrá na zuby, pùsobí proti zubnímu kazu 
a dal�ím  procesùm v dutinì ústní. Také zvy�uje 
chu� k jídlu, zlep�uje trávení, zejména díky mírné pálivosti, 
a má na kontì øadu dal�ích pozitivních vlivù na organizmus: 
stimuluje tvorbu spermatu, zlep�uje zrak, napomáhá rozpou�-
tìt a vyluèovat písek a kameny z ledvin (prchavé látky cibule 
mají drtící efekt). 

Cibulová ��áva je doporuèována pøi nachlazení, ztrátì hmot-
nosti po nemoci, pøi bolestech hlavy,  a také pro 
upevnìní vlasových koøínkù (pomáhá  i  u�ití). 

U�ívá se jedna polévková nebo èajová l�íce cibulové ��á-
vy smíchaná se stejným mno�stvím  z citronu a dle chuti 
také medu. 

��ávu získáme také ze zelených cibulových natí: ta je sice 
ménì pálivá, ale má jinou skvìlou  kvùli vysokému 
obsahu chlorofylu stimuluje krvetvorbu. 

��áva z listù hoøèice 
Listy hoøèice obsahují velké  hoøèièného oleje, 

kyseliny  síry a  ��áva, v ní�  koncentrace 
tìchto prvkù je�tì  vyvolat zanícení trávicího traktu 
a leïvin. Proto je lep�í hoøèièné listy pøidávat do salátù. 

Úèinnou smìs proti  získáme tak, �e smíchá-
 ��ávu z hoøèièných  s mrkvovou, �penátovou a
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��áva z
Hlávkový salát má také z hlediska ozdravných vlastností 

velmi  slo�ení: 38 % kalia,  % vápníku, 9 % fosfo-
ru, 8 %  6 % �eleza a kolem 6 % hoøèíku. Kromì toho 

Obsahuje také síru a  prvky i vitaminy nezbytné pro orga-
 Celá tato pestrá paleta prvkù dìlá z hlávkového salátu 

 ��ávy nesmírnì hodnotný vý�ivný produkt. 
 známo, �e organizmus  �elezo k

 Pro tylo úèely si je uchovává v játrech a  odkud 
potom v pøípadì  èerpá  pøi mimo-
øádné ztrátì krve nebo dlouhodobém  která 

 dostatek �eleza). 
 z hlávkového salátu se  kombinovat s mrkvovou 

��ávou: tento nápoj mù�eme podávat u� i nemluvòatùm, 
a také star�ím dìtem, proto�e pùsobí velmi pøíznivì na krve-

 v rostoucím organizmu. Tato smìs ��áv také obsahuje 
hodnì natria, tak�e rozpou�tí  v tìle a udr�uje jej v te-
kutém stavu. 

Hoøèík ze salátu je zase vhodný pro svalové tkánì, mozek 
a nervy. Tento prvek se podílí na tvorbì bunìk nervové sou-
stavy a plic a udr�uje krevní obìh v normálu. Podporuje celou 
øadu dal�ích  látkové výmìny. 

Proto�e je efektivní pùsobení solí hoøèíku mo�né jen pøi 
dostateèném mno�ství vápníku, vidíme, �e salátová ��áva je 
diky  potøebných minerálù nesmírnì hodnotným léèi-
vým nápojem. 

Salátová ��áva se podává pacientùm s tuberkulózou, ne-
mocemi �aludku a také jako  prostøedek pøi vod-

Køemík, síra a fosfor jsou nezbytné  kù�í, �lachy a pro 
 vlasù. Bez nich nemohou být v normálu. ��áva z hlávko-

vého salátu v�echny tyto prvky má, a pokud ji budeme vhodnì 
u�ívat, brzy bude na�e kù�e  �lachy pru�nìj�í a vlasy 
je�tì krásnìj�í. 

- 244 -

Pamatujte, �e pokud se køemík, sfrá  organizmu 
dostanou v neorganické podobì, napøíklad z obilnin èi
nì zpracovaných potravin, zpùsobí vypadávání  Jako 
prevenci ka�dý den u�ívejte míchaný zeleninový nápoj ze
z mrkve, salátu a �penátu. Na zlep�ení kvality  a jejich 
posílení, aktivaci rùstu a obnovení pøirozené barvy je nejlep�í 
smìs ze ��ávy z mrkve, salátu, zelené papriky a vojtì�ky. 

Na pøípravu ��ávy se nejvíc hodí tmavozelené listy,  je 
v nich více chlorofylu a dal�ích �ivotnì dùle�itých prvkù. 

��áva z vojtì�ky 

Vojtì�ka neboli lucerka je výjimeèná pícnina. Má hluboký 

koøenový systém, tak�e si mù�e ze zemì brát minerální prvky, 

které jsou pro ostatní rostliny nedostupné. Vojtì�ka byla v mi-

nulosti hlavním krmivem pro dobytek, ale moderní medicína 

ji doporuèuje jako doplnìk k bì�né stravì, zejména k pøípravì 

��áv. Je toti� bohatá na v�echny základní chemické i minerální 

prvky, které tvoøí souèást organizmu èlovìka. 

Zaprvé je nutno zdùraznit její speciální hodnotu:

pestré slo�ení a harmonické slouèení vápníku, hoøèíku, fosfo-

ru, chloru, natria, kalia a køemíku. V�echny tyto prvky

tìlo nezbytnì potøebuje - �ádný z orgánù bez nich

správnì fungovat. 

Ze zelených èástí rostliny se dìlá ��áva: jsou obzvlá�� výji-

 obsahem chlorofylu. Klíèící zrna je pak lépe konzumo-

vat tak, jak jsou, a to v zimì. 

Molekuly chlorofylu se skládají z atomù kyslièníku uhlièi-

tého, který se koncentruje kolem atomù hoøèíku. Mimocho-

dem obdobné rozlo�ení atomù se dá pozorovat i v èervených 

krvinkách lidské krve, ov�em namísto atomu hoøèíku zde 

máme atom �eleza. Proto jsou zelené rostlinné ��ávy, mezi ni-

mi� ��áva z vojtì�ky zaujímá jedno z prvních míst, hodnotné 

pro uchování z d r a v í . | 

Z vojtì�ky získáme skuteènì pozoruhodnou ��ávu - vylep-

�uje celkový  stav èlovìka a dodává mu síly a



gie, které si mù�e uchovat a� do hlubokého  Znalci jsou 
pøesvìdèeni, �e  organizmus doká�e vypìstovat vynikající 
odolnost  rùzným infekcím. 

 z  bohu�el není nikterak výjimeènì chutná, 
proto se mù�e míchat s jinými ��ávami, napøíklad mrkvovou 
-tak se navíc celková u�iteènost nápoje pro organizmus mno-
honásobnì zvý�í. Takto kombinovaný nápoj výbornì pomáhá 
napøíklad pøi  tepen a pøi rùzných projevech srdeèní 
nedostateènosti. 

Chlorofyl  dýchací pigment a jako takový blahodárnì 
ovlivòuje proces obnovování dýchací soustavy, zejména plic. 
Pøíèina, proè obèas  k zanícení dutin a bolestivým pro-
cesùm uvnitø nich i k zánìtùm  záchva-
tùm a chronické rýmì je - nadbytek hlenu. 

Osoby, která trpí právì vý�e jmenovanými neduhy a trápí 
je nadbytek hlenu, by mìly dodr�ovat dietu skládající se z po-
travin, které  jeho tvorbu. Výslovnì nevhodné je 
kravské mléko, peèivo a cukráøské výrobky, rafinovaný cukr 
a nápoje, je� jej obsahují, a mnohé dal�í. Je nutné, aby se èlo-
vìk správnì stravoval u� od dìtství - v dospìlosti pak nebu-
de mít problémy se  Av�ak se správnou dietou je 
mo�né zaèít kdykoli. 

Pøi vhodné vý�ivì, z ní� jsme vylouèili v�echny produkty 
podporující tvorbu hlenu a naopak do ní zaøadili konzuma-
ci èerstvých ��áv, se mù�eme vý�e uvedených neduhù zbavit 
samí, a to dokonce i ve star�ím vìku, bez lékù a chirurgických 
zásahù. Hlen v organizmu velmi pøitahuje mikroby, které se 

 rozmno�ují a  si v této vý�ivné pùdì jako v
ce. Také  rozkládají a poté vyluèují z organizmu. Èlovìk 
tento proces vnímá jako nemoc, ale to je nesprávnì. Pak se 
i  chová: namísto toho, aby si organizmus proèistil 
od nahromadìných odpadù a toxinù klystýry, ozdravným hla-
dovìním, èerstvými ��ávami, správnou vý�ivou a koupelemi, 
pokou�í se vysu�it hleny v�elijakými umìlými léky a pøípravky. 

Tyto léky se v organizmu hromadí a mohou zadìlat do bu-
doucna na vá�né zdravotní problémy. 

Lidský organizmus disponuje témìø dokonalým systémem 
vyluèování, schopným vyvádìt jedy a �kodliviny ven z tìla. 

 na nás, abychom se o nìj jaksepatøí starali a uchovávali jej 
v patøièném stavu. K tomu patøí i péèe o plíce: je tøeba vyhýbat 
se pra�nému, �pinavému prostøedí a tabákovému kouøi. Kù�e 
musí být neustále èistá, aby její póry zùstávaly v�dy funkèní 
a mohla jimi vyluèovat ven jedy, které k ní pøivádí  Led-
viny chraòte pøed nadmìrným zatì�ováním, k nìmu� dochá-
zí napøíklad pøi pití alkoholu a konzumaci masných produktù 
s vysokým podílem kyseliny moèové. Také tlusté støevo je tøe-
ba èas od èasu proèistit  dovedete si vùbec pøed-
stavit, kolik se v nìm nashromá�dilo jedù a odpadu bìhem 
posledních  40 nebo 50 let va�eho �ivota? 

Ov�em oèista øe�í jen èást problému. To hlavní spoèívá 
v tom, abychom buòkám organizmu dodali dostatek �ivé po-
travy. Ka�dý by se mìl ve jménu vlastního zdraví a �tìstí zøíci 
potravin, které nemají �ádnou �ivou energii, zejména z dùvo-
du, �e byla znièena pøi tepelné úpravì. 

��áva z chøestu 

Chøest je nesmírnì zajímavá rostlina, zejména pro svùj ci-
bulovitý koøen, který vypadá na první pohled jako tlustá tu�ka 
a jen� mívá délku od dvaceti do tøiceti centimetrù. Díky tomu 
se v chøestu nahromadí velké mno�ství minerálních solí, ze-
jména kalia, a dále vitaminy B1,  C, PP a karoten. Má také 
vysoký podíl neutrální aminokyseliny asparagin, její molekuly 
se v�ak pøi tepelném zpracováni' rozpadají na èásti. Biogenní 
prvky se následnì mìní v neaktivní, co� znamená, �e se shlu-

 jen v nerozpustné  a èasem se z nich tvoøí kameny. 

��áva z chøestu má hodnì kalia, a proto je efektivní jako 
 prostøedek, ale mìla by se  smíchaná s mrkvo-

vou  proto�e tak je mnohem �etrnìj�í k ledvinám. 
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 z chøestu se  ledvinových
a kamenech, cystitidì a  obnovení funkce nemocných �láz. 

 ��áva z chøestu obsahuje prvky, které rozkládají ky-
selinu ��avelovou v ledvinách  v celé svalové soustavì, a díky 
tìmto vlastnostem  nezamìnitelná pøi léèbì revmatizmu,

 a dal�ích nemocí. 
 se vyvíjí také  konzumaci pøebyteèného 

 bílkovinných produktù �ivoèi�ného pùvodu. V or-
ganizmu se  velké mno�ství moèoviny, a ta se 

 bolesti. Není 
vylouèené, �e je rovnì� pùvodcem alergií a epilepsie. V ka�-
dém pøípadì se pøi shora uvedených nemocech doporuèuje 
3x dennì u�ívat sklenici ��ávy z chøestu, ochucenou polév-
kovou l�ící medu. 

Kyselina moèová mù�e být jednou z mo�ných pøíèin zápa-
lu prostaty. Doporuèuje se tudí� popíjet ��ávu z chøestu smí-
chanou s mrkvovou, øepnou nebo okurkovou ��ávou. 

��áva z fazolových luskù 
K získání ��ávy se pou�ívají zelené lusky fazole, které je�tì | 

nestaèily ztvrdnout a zùstaly krásnì vyzrálé. Obsahují hodnì
vody, a proto se z nich dá vymaèkat dostatek ��ávy. Mno�stvím 

 a zinku fazole vìt�inu ostatních rostlin pøevy�uje. A my 
 �e biologicky aktivní zinek je základní látkou mnoha 
 Kromì toho má také hodnì solí kalia, které fazolovou 

 dìlají  a tím pádem vhodnou pøi
jeho� pøíèinou je nesprávná funkce ledvin a srdce. Bílkoviny 
obsa�ené ve fazoli se  na 75 %.

 z fazolových luskù se nejvíc doporuèuje pacientùm 
s cukrovkou. Podle lékaøù pøírodní medicíny cukrovka vzniká 
tehdy, kdy� èlovìk konzumuje nadmìrné mno�ství koncen-
trovaného �krobu a rafinovaného cukru a dále masa a mas-

 výrobkù.  léèení tedy vlastnì léèbou v pravém 
smyslu slov není, nýbr� jen doplòuje jeho nedostatek v tìle. 

 tato metoda  pøfrno  bøi�ní a neobno-
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 funkce, aby byla sama schopná vyrábìt inzulín, ba 
naopak, má pøímo opaèný efekt- pøivádí  k postupné degra-
daci. Jak  známo, tato nemoc má tendenci se rozvíjet, a tìlo 
vy�aduje stále vìt�í a vìt�í inzulínové dávky, zatímco zdraví 
pacienta postupnì opou�tí. Je zøejmé, �e cukrovka vy�aduje 

 pøístup: spotøebu pøirozených potravin, které obsahují 
enzymy nutné pro samostatné trávení. Navíc se tyto produkty 
vstøebávají pomalu, co�  bøi�ní �etøí síly. Koncentrova-
né �kroby a rafinované cukry se rychle dostanou do krve a vy-
�adují velké dávky inzulínu v krátkém èasovém intervalu. Tak 
se funkènost  bøi�ní naru�í a ona se nemù�e dostateènì 
obnovovat. 

 v�ak na  bøi�ní opatrní, �etøit ji a navíc 
zaèneme konzumovat produkty, které její obnovu stimulují 
a obsahují nezbytné prvky k produkci inzulínu, èasem se do-
staví úplné uzdravení. K velké radosti diabetikù bylo zji�tìno, 
�e ��áva z fazolových listù a rù�ièkové kapusty v sobì má prv-
ky, které podporují pøirozené vyluèování inzulínu! 

Pøirozená léèba cukrovky spoèívá v  �e pacient jí natu-
rální potraviny (musí vynechat ve�keré koncentrované �kroby 
a rafinovaný cukr a také masné produkty) a ka�dý den vypi-
je kolem litru smíchané ��ávy z mrkve, zelí, fazolových luskù 
a rù�ièkové kapusty. Do této léèivé kúry je mo�no jako dopl-
nìk zaøadit pùl litru ��ávy z mrkve a �penátu. Nejlep�í výsledky 
pøi léèbì cukrovky jsou pozorovány u pacientù, kteøí ��avnou 
kúru kombinují s pravidelnými oèistnými  Zneèi�tìní 
a zanesení organizmu odpadem má velký vliv pøi vzniku a vý-
voji cukrovky (na vinì je také zácpa). 

��áva z øeøichy vodní 
��áva z této zajímavé rostliny, která má mnoho lidových 

názvù, napøíklad potoènice nebo re�ucha,  velmi bohatá na 
síru. Z alkalických prvkù pøevládá kalium -  ne� 20 %, váp-
ník  %,  8  hoøèík 5 % a �elezo 0,25 %. 
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��áva z øeøichy vodní má silné oèistné úèinky, proto nenf 
vhodné  u�ívat samostatnì, ale jen ve smìsi s dal�ími ��áva-
mi, napøíklad mrkvovou, jableènou nebo celerovou. 

1 zøedìná s jinými ��ávami øeøichová ��áva napomáhá ob-
novì krve, léèí nízký tlak,  a dokonce pøíznivì 

 léèbu nìkterých druhù nádorových onemocnìní. 
Smìs mrkvové, �penátové, øepné (z listù) a øeøichové ��ávy 

rozpou�tí sra�ený fibrin,  se vyskytuje pøi
a napomáhá splasknutí boulí na

Pro pacienty s hemoroidy tu mám následující upozornìní: 
 dodr�ovat správnou léèebnou kúru, tedy pít jeden 

litr vý�e uvedené ��avné smìsi dennì, a  z jídelníè-
ku ve�kerá mouèná jídla, rafinovaný cukr a maso, hemoroi-
dy èasem zmizí a vá� koneèník bude bìhem jednoho a� �esti 
mìsícù zcela v poøádku. Pøi chirurgickém odstraòování trvá 
léèebný proces mnohem déle. 

Smìsi
 nìkterých  se vyznaèují témìø kouzelnými léèeb-

nými úèinky, nejen�e proèi��ují organizmus, ale také tìlu do-
plòují nezbytné prvky. Nyní hovoøíme pøedev�ím o smìsi ��áv 
z mrkve, øepy a okurky èi smìsi ��áv z mrkve, celeru, petr�ele 
a �penátu. 

 è. 1 
Smìs ��ávy z mrkve, øepy a okurek je  prostøedek 

pro oèistu organizmu, v prvé øadì �luèníku, jater a ledvin. Kro-
mì proèi�tìní tìchto orgánù tato ��áva také obnovuje a navíc 
blahodárnì ovlivòuje prostatu a dal�í pohlavní �lázy. 

 lépe pochopit mechanizmus, jak tyto ��ávy pro-
èi��ují organizmus, musíme vìdìt, �e kameny a písek ve �luè-
níku a ledvinách jsou pøirozeným následkem neschopnosti or-
ganizmu vylouèit nahromadìný neorganický vápník. Takovéto 
nevhodné kalcium se soustavnì ukládá v podobì konkremen-

 a  ve  jater a v dutinì �luèníku, co� 

vyvolává odpovídající nemoc. Pøi konzumaci tepelnì zpraco-
vané stravy a jídel obsahujících koncentrované �kroby a cukr 
se nestravitelný vápník ve velkém dostává do organizmu. 

Koncentrované �kroby a cukr obsahují kalcium, ale to se 
v dùsledku vysoké teploty pøi zpracování mìní v neorganic-
ké, které  nerozpustné ve vodì. Ze støev se vsakuje do krve 
a doslova jako balast �íøí organizmem. Tìlo se pøi ka�dé pøíle-
�itosti sna�í této zátì�e zbavit a vylouèit ji ven, pøièem� nej-
pøíhodnìj�ím místem k tomu jsou játra. Krev vápníkové zbytky 
pøedává jaterním buòkám, a ty je dále nesou do
odkud se dostanou do �luèníku. Neorganický vápník se navíc 

 tam, kde je rychlost proudìní krve ni��í. To jsou 
pøedev�ím �íly v bøi�ní dutinì (kde kvùli tomu vznikají nádo-
ry) a �íly kolem análního otvoru (co� vyvolává hemoroidy). 
A nakonec, molekuly neorganického  které se neusa-
dily v játrech ani �ílách, dále putují do ledvin nebo moèového 

 kde vytváøejí kameny. 
Odsud vyplývá, �e èastá konzumace chleba a peèiva, vaøe-

ných krup, tìstovin a dal�ích výrobkù z mouky má za následek 
postupné zahlcování organizmu neorganickým vápníkem. Ten 
se ukládá jako kameny v játrech, �luèníku, ledvinách a moèo-
vém mìchýøi a vyvolává rùzné nemoci, napøíklad hemoroidy, 
varikózu a nìkteré dal�í. 

Pøi mnohoèetných výzkumech bylo zji�tìno, �e kameny 
a konkrementy (polotvrdé výtvory) ze �luèníku, ledvin, moèo-
vého mìchýøe není nutné odstraòovat chirurgicky, krom nalé-
havých pøípadù, ba je to dokonce zbyteèné a hloupé. Rozum-
ným provádìním pøírodních léèebných metod dosáhneme 
úplného vyléèení snáze. Je v�ak nutné  takové produkty, 
které rozpou�tìjí neorganické kalcium. Velmi dobrou slu�bu 
v tomto ohledu vykoná  ��áva. 

Léèbu citrony jsme si u� popsali na pøedchozích stránkách. 
Má se 3x a� 4x dennì u�ívat  vymaèkaná z jednoho
ronu, smíchaná s pùlkou sklenice teplé vody.  kúru 
kombinujeme se ��ávami z mrkve, øepy a okurky, staèí pít jed-
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 3x a� 4x dennì. Pøi  léèebného 
re�imu se zbavíme  usazeného ve vnitøních orgánech 
a také se rozpustí  které nás pøedtím trápily. Staèí na to 
nìkolik dnù a� týdnù v závislosti na rozsahu posti�ení a veli-
kosti a mno�ství kamenù. 

Zde si dovoluji zdùraznit, �e bìhem oèisty i léèebné kúry 
s vyu�itím ��áv, stejnì  po jejím ukonèení, je tøeba dbát 
na správnou vý�ivu. Proto se vyhýbejte koncentrovaným cuk-
rùm, �krobùm i masu a umo�nìte organizmu, aby znovu nala-
dil normální prùbìh v�ech �ivotních funkcí. Pokud to z nìja-
kého dùvodu nejde, v�echno se zase vrátí na staré místo. 

Smìs ��áv è. 2 
Je to smìs ��áv z mrkve,  petr�ele a �penátu - ta 

organizmu dodává v�echny nezbytné prvky, k nim� patøí na-
pøíklad kalium.  jmenované druhy zeleniny konzu-
movat syrové, minerál bude organizmem lépe vstøebán. 

Výsledná smìs ��áv obsahuje prakticky v�echny soli i mi-
nerální látky, které organizmus vy�aduje, a navíc velmi rychle 
sni�uje pøekyselení �aludku  zejména osoby, které
�áha). 

��ávy rovnì� napomáhají obnovì ztracených tkání. N. 
 uvádí konkrétní pøípad, který se pøihodil jisté �enì 
 vìku. Kdy� jednoho dne pøecházela silnici, srazila 

ji motorka a rozdrtila jí nohu. Jeliko� �ena ji� deset let strikt-
nì dodr�ovala zásady zdravého stravování se ��ávami a èer-
stvými produkty, rozhodla se, �e si se svou frakturou poradí 
sama. 

3x  jedla  gramù p�enièných listù, pila mrkvovou 
��ávu a jedla hodnì ovoce a zeleniny, které obsahují vitaminy 
C a E. Navíc u�ívala i smìs mletých  a sluneèni-
cových semínek. 

 léèení se vyskytly komplikace: noha pod sádrou zaèala 
 �lo o otevøenou zlomeninu. Na ránu  pod sádru na-

lévali ��ávu z p�enièných listù a kostivalu. 
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Za tøi týdny se dalo pozorovat, �e proces léèení zevnitø ko-
neènì zapoèal. Za �est mìsícù pacientce srostla malá holenní 
kost, za dal�í dva i velká. Po 21 mìsících �ena mohla samo-
statnì chodit, by� prozatím s pomocí hole. 

 èerstvé ��ávy, dodáváme organizmu v�echny prv-
ky nezbytné pro rychlou obnovu po�kozených èástí tìla a pro 
zahojení následkù úrazù, poranìní èi nemocí. Terapie ��ávami 
v�dy èlovìku v tì�kých situacích pomù�e. 

Nezbytná doporuèení pøi léèbì èerstvými rostlinnými ��á-
vami: 

Pøi konzumaci èerstvých rostlinných ��áv vyu�íváme jejich 
sílu a energii. Pokud se organizmu døíve nedostávalo energie 
ani na banální oèistu, nyní oèistný proces probíhá normálnì 
a leckdy i silnìji.  dodateènou energii, organizmus 
zaène v prvé øadì �dìlat  sám v sobì a vyluèovat ven 
v�e zbyteèné, co se v nìm za dlouhá léta nahromadilo. V�ech-
no se to projevuje jako oèistná krize, pøièem� hned nìkolika 
zpùsoby: jako silná rýma, vydatné vyluèování moèi, nìkdy 
i zvracení, doèasné zvý�ení teploty a bolesti v nìkteré èás-
ti tìla. To v�echno je v poøádku, ba navíc to dokazuje, �e se 
oèistný proces a obnova funkcí ji� zapoèala. V�echny nepøí-
jemné vjemy svìdèí o intenzitì tìchto procesù. 

Je tøeba mít na pamìti, �e v tìle se nashromá�dily toxiny 
za dlouhá léta, a nemohou tedy být vylouèeny najednou jako 
mávnutím kouzelného proutku. V�echno potøebuje svùj èas 
a èlovìk musí být pøipraven, �e bìhem léèby se urèitì dostaví 
minimálnì jedna, ale spí� více oèistných

Je pravdìpodobné, �e se po intenzivním  mrkvové ��ávy 
ponìkud zmìní barva kù�e. �lutý èi hnìdavý nádech svìdèí 
o tom, �e játra zaèínají pod vlivem ��áv rozpou�tìt a vyluèo-
vat zhu�tìnou �luè usazenou v mno�ství mnohem vìt�ím, ne� 
jsou vyluèovací orgány schopné vyvést. Proto se urèitá èást 
vyluèuje i póry kù�e, co� je zcela normální. 

Tyto jevy jsou jen doèasné; nebojte se jich a pijte ��ávy, 
dávejte si klystýry,  do sauny, prostì pomáhejte svému 
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 jak nejlépe dovedete, aby se co nejdøíve zbavil ná-
 a odpadu. 

Správné u�fvánf pøirozené potravy a èerstvých ovocných 
 zeleninových ��áv vám zaruèí, �e vá� organizmus naèerpá 

obrovské zásoby energie a uchová si pru�nost i vynikající 
zdraví. Nezbytné jsou správná pøíprava a okam�itá spotøeba. 
Není doporuèováno ��ávy uchovávat, radìji si pøedem nachys-
tejte zeleninu, z nich� budete ��ávy pøipravovat (je tøeba je dù-
kladnì  ale nikoli nakrájet dopøedu). 

Pokud pøece jen potøebujete ��ávu skladovat, napøíklad ji 
potøebujete dovézt nemocnému do nemocnice, pak je nej-
lep�í ji pøelít do termosky. Èím ménì ��áva pøijde do styku se 
vzduchem, denním svìtlem a teplem, tím déle vydr�í. V ka�-
dém pøípadì se v�ak enzymy zaèínají rychle rozpadat a ne-
setrvávají v pøirozeném stavu, v jakém se nacházely v buò-
kách rostliny. Rychle reagují na okolí, a tak ztrácejí aktivitu 
i bioenergetický potenciál. 

 mo�né v léèení dosáhnout zøetelných výsledkù, 
musíme u�ívat v prùbìhu nìkolika týdnù pùl a� pùldruhého 
litru ��ávy dennì v jedné nebo více kombinacích (smìsích). 
Dùle�ité je, kolik èlovìk vá�í, nebo� od toho se odvíjí i mno�-
ství  na pití. Napøíklad èlovìku s hmotností 45 a� 55 ki-
logramù k ozdravení staèí 0,5 a� 0,7 litru èerstvé ��ávy dennì. 
Osobám s váhou od 60 do 80 kilogramù je doporuèováno 

 dennì 1 a� 2 litry. No a pro ty, kteøí vá�í od 80 do
kilogramù, je dùle�ité u�ívat mnohem víc ��ávy,  a� 3 litry 
dennì. 

Ov�em hmotnost není jediným urèujícím parametrem, vel-
kou roli hraje také to, jak èlovìk kúru sná�í, a dal�í individuální 
faktory. 

V ka�dém pøípadì  znát kritéria efektivity úèinnosti 
 a respektovat schopnosti a mo�nosti vlastního organiz-

mu. Zaèínejte v�dy s malými dávkami  50 a�  gramù 
2x a� 3x dennì, a mù�ete je postupné zvy�ovat. Èím víc ��a-
vy vypijete, tím rychleji se biologické tekutiny ve

�

 proèistí (krev,  mezitkáòová a bunìèná tekutina). 
Za mìsíc a� dva se vám podaøí zcela oèistit tekuté prostøedí 
v organizmu a pocítíte, jaké to je být zcela zdráv.
u�ívat jen malé dávky ��áv a jinak zùstanete u starých stravo-
vacích návykù i zpùsobu �ivota, je mo�né, �e ozdravný proces 
se zpomalí a mo�ná ani nenastane. 

Musíte sami zjistit, jaké mno�ství ��áv vám vyhovuje, a pøi-
tom nezatì�ovat organizmus. V tomto pøípadì dojde k neje-
fektivnìj�ím a nejrychlej�ím léèebným výsledkùm. 

 léèit ��ávami i dìti, musíme se rovnì� øídit jejich 
tìlesnou váhou a také brát ohledy na to, co dítìti chutná, zda 
není nemocné, jak mu funguje trávení, jaké je právì roèní ob-
dobí a tak dále. 
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 sedmá 

Z èeho se skládá psychická aktivita 
a  pùsobí na zdravotní stav. 
Charakter èlovìka a jeho vliv na zdraví. 
Metodika práce s vìdomím. 
Duchovní a psychické zdraví. 
Obnovení a upevnìní struktur �ivotního 
pole a funkcí orgánù v tìle. 

Psychická aktivita 

Je mimoøádnì dùle�ité, abychom se seznámili s mecha-
nizmem, jak vlastnì  pozitivní a negativní
nièivé) procesy ve vìdomí a pøedev�ím jak ovlivòují organiz-
mus  funkce, struktury orgánù, pojivovou
a podobnì) a pota�mo i zdraví èlovìka. 

Ne� se do toho  mìli bychom vzít na vìdomí, �e 
existuje jistá forma �ivota - �ivotní pole. Nachází se v nìm vì-
domí a sestává ze smyslových orgánù, informaèních rezervoárù, 
rozumu a fyzického tìla. Pøedstavuje tedy ucelený organizmus, 
v nìm�  procesy a procesy zamìøené 
na uspokojení biologických a sociálních potøeb èlovìka. Uve-
du pøíklad, jak to funguje: zrakové orgány získávají informace 
o vnìj�ím  a pøiná�ejí je organizmu. Analytický rozum je 
pøebírá, porovnává  s údaji, které ji� v zásobárnì pamìti jsou, 
a na základì výsledkù pøijímá rozhodnutí. Funkèní rozum, jen� 

 odpovìdný za uskuteènìní rozhodnutí, spustí �pohonnou 

jednotku" èi �energetické  �ivotního pole, které dále 
aktivuje fyziologické funkce (nervovou soustavu, krevní obìh, 
látkovou výmìnu, dýchání, stahy svalù a dal�í). Abstraktní øe-
�ení vypracované analytickým rozumem se dostane na fyzic-
kou úroveò jako konkrétní èin nebo èiny, vyøèená slova nebo 
pohyby, je� mají uspokojit tu èi onu pohnutku. 

Vý�e popsaná energoinformaèní èinnost není nièím jiným 
ne� psychickou aktivitou, která mù�e v lidském organizmu 
probíhat rozliènými zpùsoby. Také aktivuje fyziologické funk-
ce, pøièem� poka�dé jinak: normálnì, nadmìrnì nebo nedo-
stateènì. Je jasné, �e kromì normální aktivace jsou ostatní va-
rianty pro organizmus �kodlivé. 

Pro snadnìj�í pochopení si uvedeme  - obyèejnou 
�árovku. Pøedstavme si, �e �árovka je lidský organizmus. Spirá-
la je jeho vìdomí, zatímco elektrický proud pøedstavuje ener-
goinformaèní procesy èili psychickou aktivitu. Spirála v �árov-
ce je urèena k  aby skrze ni procházel elektrický proud. 
A zde platí: pokud je proud normální, �árovka svítí správnì 
a vyrovnanì. V pøípadì, �e k ní postupuje nedostateèný proud, 
spirála se neroz�haví, jak má, a výsledné osvìtlení je mdlé. 

 proud naopak pøíli� silný, �ivotnost spirály výraznì klesá 
a mù�e se stát, �e se úplnì

A stejné je to i s èlovìkem. Aby lidský organizmus normálnì 
fungoval, jeho psychická aktivita se musí pohybovat na urèité 
úrovni. Pokud tato úroveò  dostateèná, èlovìk se navenek 
projevuje jako skleslý, malátný a bez �ivota, podobá se oné �á-
rovce, která je mdlá a svítí málo.  úroveò naopak nadmìrnì 
zvý�ená, �ivotní zásoby se rychle vyèerpají a u èlovìka dojde 
k emoènímu vyhoøení obdobnì jako u �árovky. Kanadský vì-
dec H. Selier  �e normální �ivotní èinnost lidského or-
ganizmu není bez urèité míry nervového psychického
(èili stresu) mo�ná. To je u ka�dého èlovìka individuální, to 
znamená, �e ka�dý má svou vlastní optimální �ivotní náladu. 
Odsud vyplývá, �e ka�dý by mìl nezbytnì poznat sám sebe 
a nalézt takovou úroveò psychické aktivity, pøi ní� by se cítil 



dobøe a pohodlnì, a to pøi ka�dé èinnosti, kterou se zabývá. 
V opaèném pøípadì se objeví bud stres z nicnedìlání, nebo 
stres z  oba extrémy negativnì ovlivòují lidské zdra-
ví. 

Co tedy chápeme pod pojmem psychická aktivita? Jsou to 
energoinformaèní procesy, probíhající mezi �ivotním polem 
èlovìka a jeho vìdomím, a také procesy v samotném vìdomí. 
Tyto energetické procesy se projevují jako pocity, smyslové 
vjemy, emoce, my�lení, pøedstavy, nálady, pøání a podobnì. 

 psychické aktivity èlovìka 

 se podíváme na psychickou aktivitu s ohledem na její 
 a následné projevy. 

Z jakých konkrétních energoinformaèních procesù se sklá-
dá psychická aktivita? Zaprvé to jsou smyslové vjemy, které 
se pøicházejí od smyslových orgánù. Za druhé to jsou my�-
lenky, z nich� sestává logické nebo obrazné my�lení. Za tøetí 
to jsou emoce a za ètvrté nálady. Dále sem mù�eme zaøadit 
afekty èilí prudká pohnutí mysli, vá�nì, tu�by, rùzná zamìøení 
a podobnì. 

Prozkoumáme psychickou aktivitu èlovìka z hlediska
energetického procesu probíhajícího ve vìdomí, �ivotním
 organizmu èlovìka. 

Smyslové vjemy 
Právì ony stimulují vìdomí a udr�ují je v aktivním stavu. 

Od smyslových orgánù pøicházejí do mozku elektrické signá-
ly, které urèují �pracovní  mozku a vìdomí. Kdy� 
jsou deaktivovány,  se nachází v polospánku. 

Základní èlánky smyslového energetického proudu: 
- senzomí (pocitová)
- nervový (elektrický)  který vzniká,  buòka 
drá�dìna, napøíklad svìtlem, hlukem, pachem, dotekem 
a podobnì 
 centrum vnímání  zde se registrují probíhající událos-
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t i; frekvence  plus celkový poèet podrá�dìných 
smyslových bunìk odrá�í sílu a rozsah dané události (po-
kud ve va�í blízkosti spolu dvì osoby ti�e hovoøí, mù�ete 
si toho v�imnout, ale také nemusíte. Kdyby v�ak poblí� vás 
nìco vybuchlo, urèitì tím smìrem otoèíte hlavu) 
-  zóna zpracování informací (zde je kladena otázka 
Co to je?) 
- druhotná zóna zpracování informací (zde se na ni odpo-
vídá: je to silný hluk!) 
-  s informacemi, které jsou v databázi pamìti 
ulo�eny (je to silná rána, podobá se výbuchu) 
- výdej informací, co to v�echno znamená, a doporuèení 
pro dal�í postup (to jen dìti si hrají se zábavní pyrotechni-
kou, nic hrozného se nedìje) 
Nyní je nám u� jasné, �e smyslové vjemy pøedstavují ener-

getický proud. Je-li slabý, èlovìk není dostateènì stimulován; 
pokud je adekvátní, pak je èlovìk stimulován správnì, a je-li 
nadmìrný, napøíklad pøi èastém poslechu hlasité hudby, pak 
pùsobí tí�ivì, deptá, oslabuje a nièí. 

Vynikajícím stimulem pro energetický proud je fyzický po-
hyb. Napjaté svaly èi  polohy tìla zpùsobují, �e jsou 
do organizmu vysílány informace, které se naèítají

 a celé tìlo se skvìle

My�lení èlovìka se dìlí na logické a obrazné. V prvním pøí-
padì jde o  s abstraktními informacemi, napøíklad èlovìk 
provádí rùzné výpoèty a tak dále. Ve druhém pøípadì se pra-
cuje s pøedstavami, které èlovìk svým vnitøním zrakem
jako obrazy (i v pohybu). 

Podstata my�lenek obecnì je mnohem slo�itìj�í ne� podsta-
ta vjemù proudících od smyslových orgánù. My�lenky vznikají 
v hlubinách vìdomí a skládají se z jistého mno�ství energie, 
je� zaujímá urèitou èást prostoru a existuje v jistém èasovém 
Useku. To se týká  obrazného my�lení. 



Obrazné
Budeme se trochu podrobnìji vìnovat energiím, z nich� se 

skládají my�lenkové obrazy neboli pøedstavy. Zaprvé my�len-
kovému obrazu je nutné dát nìjakou formu, a na to se spotøe-
buje tatá� energie, z  je vystavìn lidský organizmus a která 
podporuje jeho �ivotaschopnost. Pozdìji se obraz naplní rùz-

 dal�ími energiemi, vesmìs odvozenými od �ivotní ener-
gie, z nich� se skládá �ivotní pole  Ty obrazu dodávají 
jeho informaèní význam. Podle toho, nakolik je my�lenkový 
obraz nasycen �ivotní energií, urèíme, jakou má dobu exis-

 �ivotaschopnost a zda pøedstavuje samostatný výtvor. 
Ve svém výsledku se obraz oddìlí od svého stvoøitele a �ije 
po urèitou dobu svým vlastním �ivotem - ale jen do té doby, 
dokud nevyèerpá zásoby �ivotní energie, díky kterým se udr-
�uje pøi �ivotì. 

Èlovìk mù�e svùj vlastní my�lenkový obraz èili pøedstavu 
pøipoutat k sobì samému, k jiné osobì nebo k nìjakému pøed-
mìtu podle svého uvá�ení. V tomto pøípadì my�lenkový obraz 
pøedává informaci o sobì danému pøedmìtu, èlovìku nebo sám 
sobì. Èím je pøedstava intenzivnìj�í a èím má del�í trvání, tím 
silnìji mù�e pùsobit. To je názorný pøíklad, jak dalekosáhlý do-
pad mù�e mít zdánlivé nevinné my�lení na zdraví, jak je mù�e 
ovlivnit! Tento fenomén se vyu�ívá pøi realizaci vìdomých ná-
lad (pøi vìdomém uvádìní sebe sama do urèité nálady). 

Ano, my�lením se  mù�e sám uzdravit. Je tøeba vy-
u�ft ve�keré pøedstavivosti a vytvoøit pøesný, �ivý a ustálený 
smyslový obraz (smyslovou pøedstavu). Pokuste se v mysli vy-
bavit potøebnou formu, barvu, zvuk, pach, konzistenci, vlast-
nosti a tak dále, které by mìl mít orgán, na který  anebo 
tøeba celý organizmus. Díky takové �my�lenkové práci" va�e 
pøedstava získá nezbytné aktivní  kterými disponuje 
�ivý, vitální a zdravý mladý orgán nebo organizmus, ale ze-
jména vyvolá reálné  ve va�em organizmu na základì 

 které  do néj  To  pøíklad, jak mù�ete 
my�lením ovlivòovat vlastní zdraví, samozøejmé

Mo�ná u� jste nìkdy sly�eli vìtu Myslím - tedy jsem. My�-
lenkový proces je druh energetického procesu, který probíhá 
v protichùdných smìrech: z hlubin vìdomí do hmotného svì-
ta a z hmotného svìta do hlubin vìdomí (pramen vìdomí le�í 
hluboko ve vakuu). Právì on pøedstavuje elektrický proud, díky 
nìmu� se vìdomí ka�dého èlovìka  Tak se èlovìk 
neustále nachází v proudu my�lenek, co� je normální funkèní 
stav lidského vìdomí. 

Starodávní mudrcové se soustøedili zejména na to, aby vy-
tvoøená my�lenka byla zøetelná, jasná a pøesná. Takovou my�-
lenku je mo�né realizovat s  síly vùle jako urèitý fyzic-
ký èin; jinými slovy, je nutné vyvést jí z vìdomí. Obecnì se 
mìlo za to, �e dokonèení my�lenky a její promìna v ucelený 
jev je mo�né pouze fyzickými èiny. 

Pokud my�lenka není dost jasná, nýbr� je jakoby rozmaza-
ná nebo se z nìjakého dùvodu nedá realizovat jako fyzický èin, 
na �ivotním poli se objeví vtrou�ení,  nebo  du-
tinky, naplnìné energetickým obsahem, který se skládá z to-
ho èi onoho informaèního významu tìchto my�lenek. Dále se 
vtrou�ení a dutinky navzájem propojují podle principu podob-
nosti energií, vytváøejí rozsáhlé objemy nebo zhu�tìní a uklá-
dají se v tìch oblastech �ivotního pole, v nich� se vytváøí ob-
dobná energie. V dùsledku se vnitøní struktura �ivotního pole 
silnì  a tím se naru�í i èinnost energetických center. Tak 
vzniká �my�lenkový  zvaný imperii, který se dále usazuje. 

 pronikne do v�ech tkání a ony jej do sebe vsáknou. To 
znamená, �e jejich èinnost u� neøídí �ivotní pole, nýbr� ener-
gie, které tvoøí informaèní smysl  jedu". Tkánì 
tudí� nejen nesprávnì fungují, ale snadno se  souladu 
s informacemi, které jsou ulo�eny onìch my�lenkách, je� neby-
ly zavèas vyvedeny z vìdomí. Nynf se my�lení uká�e ve v�í své 
nièivé kráse. Na základì vý�e øeèeného pochopíme, jakým zpù-
sobem lidé svými neumìlými my�lenkovými procesy sami sobì 
po celý �ivot �kodí  jak si  rùzné patologie a nemoci. Vi-

 v�echno je  se v�ím  v�echny cesty vedou do 
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na�eho vìdomí a koøeny v�eho  k na�im charakterovým 
vlastnostem (o nich� si budeme povídat pozdìji). 

Musíte pochopit: pokud z organizmu zavèas nevyvedete 
my�lenky, má to negativní následky a vùbec jde o vá�nou vìc. 
Tkánì se mìní na úrovni prvotní struktury, pozmìnìné jsou 
v�echny  funkce i mnoho dal�ího. My�lenkový odpad je 
nutné zavèas z organizmu vylouèit, nejlépe s pomocí speciál-
ní metodiky zamìøené na oèistu  pole. Dále je nutné 
zmìnit svùj charakter tak, aby se nevytváøel nový odpad. 

Emoce 
Èlovìk vnímá emoce jako kvalitativní vjemy citového nebo 

my�lenkového procesu. K nim se pøidává mechanizmus analy-
tického rozumu, který ve vìdomí vyvolává vlnu vzru�ení. Slovo 
emoce v pøekladu z latiny znamená znepokojovat se, vzru�ovat. 
Emoce ve vìdomí  nikoli pøedstavu o pøedmìtu nebo 
jevu, nýbr� vzru�ení, pro�itek. Radost èi smutek, slast nebo od-
por, hnìv a strach, stesk èi uspokojení, neklid a zklamání- to 
v�echno jsou rùzné emoèní stavy, které pramení z uspokoje-
ných - nebo neuspokojených - podnìtù a pohnutek. 

Emoce jsou ve velké míøe urèovány také mravním prostøe-
dím, ve kterém èlovìk �ije. Napøíklad jste znenadání dosta-
li  dárek: spustil se my�lenkový proces, aby nová vìc 
mohla být zhodnocena z kvalitativního hlediska a aby bylo 
posouzeno, jak vás vzru�ila a jak silný pro�itek radosti vyvo-
lala. Nebo vás naopak znenadání nìkdo urazil (to znamená, 
�e se dotkl va�ich pohnutek spravedlnosti a dùstojnosti). Opìt 
probìhl my�lenkový proces a následné kvalitativní zhodnoce-
ní, na jeho� základì jste pocítili rozhoøèení, pobouøení, odpor 
a hnìv. 

Hlavní je, abyste pochopili následující skuteènost: pokud 
 v na�em vìdomí podnìty spravedlnosti a dùstojnosti vy-

jádøeny slabì, pak si  ani nev�imnete, �e by vás nìkdo 
urazil, nebo  nad tím mávnete  naopak vyjá-
døeny silnì, ve  vìdomí vypukne bouøe rozhoøèení se 

 následky. Zeptejte se sami sebe: �Stojí 

 to za to, abych se kvùli tomu vzru�oval a nièil sám sebe?" 
Zmìòte svùj postoj k urá�kám: berte je nikoliv jako zále�itost 
spoleèenského významu, nýbr� jako  proces, 
prostì jako obyèejný zvuk bez konkrétního významu. 

Emoce ovlivòují organizmus èlovìka mnohem více ne� 
smyslové vjemy a my�lenky, proto�e se samy skládají z ener-
getiky citù a my�lenek. 

Podíváme se, jaké mají emoce energetický efekt a jak se 
tento efekt rùznými mechanizmy pøedává fyzickému tìlu. jak 
to probíhá? V  centru  který má 
souvislost právì s formováním emocí, se nacházejí zvlá�tní 
struktury, je�  funkce v�ech úrovní vegetativní nervové 
soustavy. Vegetativní soustava upravuje funkce vnitøních or-
gánù, krevních cév, �láz s vnitøní sekrecí (�títné, slinivky bøi�-
ní,  �láz s vnìj�í sekrecí, kù�e, sliznice, svalù 
a dal�ích tkání organizmu. Dìlí se na dvì èásti: sympatickou 

a parasympatickou slo�ku. 
Skrze sympatickou slo�ku je regulováno napøíklad roz�iøo-

vání zornièek, zrychlení srdeèní èinnosti, zvý�ení arteriálního 
tlaku, roz�iøování prùdu�ek, potlaèování èinnosti støev, bled-
nutí kù�e i aktivace a zesílení výmìnných procesù. Zvy�uje se 

 krve i obsah èervených krvinek a cukru. Musíme se 
zmínit je�tì o jedné dùle�ité vlastnosti: kùra  za-
èíná ve vìt�ím mno�ství produkovat zvlá�tní hormony zvané 

kortikoidy, je� pùsobí silnì  Zvy�uje se i pro-
dukce jiných hormonù: hormonu  pøední èásti
zy, hormonù �títné �lázy, pohlavních hormonù a nìkterých 
dal�ích. 

Regulace skrze parasympatickou èást vegetativní nervové 
soustavy uskuteèòuje odezvy, protikladné reakcím sympatické 
èásti. Funkce sympatické èásti se tedy projevují tehdy, kdy� 

 nezbytná vy��í aktivita organizmu - boj nebo útìk. Funkce 
 Èásti jsou pozorovatelné pøi odpoèinku, jídle 

 ve spánku. 



Rùzné emoce aktivují rozlièné èástí nervové soustavy. Pod-
le toho je  na  a astenické.  slovo je odvo-

 od øeckého slova stenos - síla, a druhé má prefix a-, které 
znamená negaci. Stenické emoce rozmno�ují síly organizmu 
a zvy�ují jeho výkonnost a �ivotnost,  nervovou sousta-
vu a probouzejí ochranné síly. Astenické emoce aktivitu èlo-
vìka naopak potlaèují, brzdí a uvolòují. Pøíkladem stenických 
emocí  radost, zlost a hnìv, k  pak mù�eme zaøa-
dit stesk, neklid, starosti èi také dobrosrdeènost a shovívavost. 

Emoce se dále dìlí na slo�ité a jednoduché. Slo�itým emo-
cím se také øíká pocity, pøesnìji smyslové pocity, ale pozor, 
nemìli bychom si je plést s vjemy a pocity, které vycházejí ze 
smyslových orgánù. Pocit je dlouhodobá zále�itost, alespoò 
v porovnání s prchavou emocí, a urèuje jej duchovní úroveò 
Èlovìka, tedy jak silnì èlovìk doká�e vyjádøit své pohnutky. 
¥ pocitech se zrcadlí na�e duchovní potøeby, skrze které do-

 ke vzájemnému ovlivòování osobnosti s ostatními lidmi 
a pøírodou. Sem patøí pocity jako láska, soucit, èest, stud, nìha, 
solidarita a tak dále. 

Také rozli�ujeme etické neboli morální city, které urèují, 
jak by se mìl èlovìk chovat ve spoleènosti, a dále intelektuál-
ní city, k  se øadí pro�itky, které  bìhem procesu 
poznávání, napøíklad pøi uskuteèòování objevù. Kdy�
des pøi koupelí objevil zákon o tom, jak se chovají pevná tìlesa 
ponoøená do kapaliny, za�íval intelektuální emoci. Jako tøetí tu 
máme estetické  - vnímání krásy a pro�itek, který nám to 

 vnímání nádhery a elegance, ale také odporu, pohrdání 
a podobnì. Podle toho, nakolik jsou u dané osobnosti vyjádøeny 
pohnutky, budou pøicházet a mìnit se i jeho emoce. 

Nálada 
 to vlastnì nálada? Pod tímto pojmem chápeme emoè-

ní stav, který nebývá pøíli� výrazný, zato vydr�í po urèitý èaso-
 usek, tøeba hodinu, den  týden, stabilní. Èlovìk mù�e být 

 klidný, vystra�ený, zadumaný, veselý èi

nostnì naladìný". A opìt platí, �e v�e závisí na tom, nakolik 
jsou jeho biologické a sociální potøeby uspokojovány. 

Z energetického hlediska náladu chápeme jako proces 
energetické výmìny mezi vìdomím a �ivotním polem, které 
stimuluje celý organizmus.  energetický tok v normálu, or-
ganizmus také funguje normálnì, podnìty èlovìka jsou vzá-
jemnì sladìny a také normálnì uspokojovány. Pokud v nor-
mì není, je pod touto hladinou, odpovídajícím zpùsobem se 
sni�uje i nálada èlovìka a nastává deprese - úroveò �ivota 
klesá a pohnutky nejsou uspokojovány témìø vùbec. Pokud 
je energetický tok nad normou, èlovìk je v povznesené ná-
ladì, úroveò �ivota se zvedá a pohnutky jsou uspokojovány 
ve v�ech ohledech. 

Nálada je vlastnì svérázná emoèní rovina, v  se
nakolik èlovìk uvedl své biologické a sociální potøeby do rov-
nováhy. 

Afekty 
Afekty jsou krátkodobá, ale nesmírnì výrazná a bouølivá 

hnutí mysli, napøíklad nad�ení a vytr�ení, rozzlobení,
vztek èi nìmá hrùza. Èlovìk je emoènì vzru�en na nejvy��í 
míru. Afekty vznikají v dùsledku chronického neuspokojení 
nejzøetelnìj�ích aspektù a v�dy konkrétnì smìøují ke zdroji ob-
tí�í nebo k dané pøeká�ce. Afekt je v podstatì velmi intenzivní 
pokus o prolomení bariér a koneèné uspokojení. Kdy� je èlovìk 
v afektu, jedná pod vlivem silného energetického proudu, který 
pøitéká do jeho vìdomí a  z nìj ven. Èlovìk si v tìchto 
okam�icích neuvìdomuje, co vlastnì  dokud nedosáhne 
svého anebo dokud energie neuspokojení nevytryskne ven. 

Podívejme se, jak takový afekt P. Bezuchova líèí Lev
lajeviè Tolstoj v  Vojna a

�Bylo vidìt, �e v tento okam�ik fyzicky trpìl: hrud  sta-
�enou a nemohl dýchat Vìdìl, �e musí nìco udìlat, aby to 
utrpení ustalo, ale to,  chtìl udìlat, nahánìlo strach; bylo to 
dìsivé! Bude lep�í,  se  pronesl pøeru�ovaným 
hlasem. 
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Rozejdeme? Ano, ale dovoluji si pøipomenout, �e mi musí-
te dát jmìní,  Elen. Vy mì chcete vylekat rozcho-
dem? To  smì�né! 

Pierre vyskoèil z pohovky a kymácivým krokem se vrhl 
k Elen. 

 |á tì zabiji! vykøikl a uchopil mramorovou desku, která stá-
la na stole. Provedl to tak ráznì, energicky a takovou silou, 
jakou sám je�tì nikdy nepoznal. Udìlal krok smìrem k Elen 
a rozpøáhl se... Desku odhodil, rozbil ji a jak se s rozpøáh-
nutýma rukama blí�il k Elen, vykøikl Ven! takovým hrozivým 
hlasem, �e to v�ichni v domì s hrùzou

�ivot ukazuje jednu vìc - uspokojit své pohnutky chce 
ka�dý, zatímco na zájmy druhých nechce brát ohled nikdo. 
Odsud pramení konflikt ve vìdomí, který èlovìka pøivádí a� 
do stavu afektu. 

Tento pojem zahrnuje silný a hlavnì dlouhodobý emoèní 
 který pramení z mimoøádnì  pøání  po-

hnutku, je� se projevuje nejvýraznìji. Vá�eò si podøizuje
kladní smìr my�lení, ovládá my�lenky, a tudí� i èiny èlovìka. 
Podnìcuje ho k tomu, aby se aktivnì zabýval èinnostmi, které 
vedou k realizaci zcela urèitých  vyvolaných 

 Pøitom v�ak ve vìdomí osobnosti dominuje nikoli 
motiv  respektive jeho obsah, nýbr� emoce, je� vá�eò 

 A tak se stane, �e èlovìk doslova vyhoøí zevnitø. 

Mechanizmus vzniku vá�ní velmi dobøe popsal Nil
který �il v posledním  patnáctého a na poèátku �estnácté-
ho století. Byl mnichem  klá�tera, kde mohl 
vyu�ívat �irokého písemného bohatství. Nav�tívil také Konstan-

 a Athos, kde se nauèil øecky a seznámil se s kni�ními 
sbírkami athoských klá�terù. 

Prvopoèátkem jakékoli vá�nì je dojem, který na èlovìka 
ten èi onen pøedmìt udìlal. Nebo také pøedstava o pøedmì-
tu, která se objeví pøed vnitøním zrakem nebo pøi vzpomínce 
na tento pøedmìt Základem ka�dé vá�nì  pohnutka, je� je 

u èlovìka vyjádøena nejvíc. Èlovìk je donucen soustøedit se na 
pøedmìt, který by mohl tuto pohnutku uspokojit. 

Dále dojde ke sluèování. K prvotní pøedstavì a my�lenkám 
pøibudou nové komponenty - projevy  a pocity. V lidském 
vìdomí se spustí proces, jen� má za úkol nejlépe a nejrychleji 
pohnutku uspokojit. V tomto stadiu se dá problém vyøe�it tøemi 
mo�nými zpùsoby: 

- nechat vá�nivému prvopoèátku otevøenou cestu a uspo-
kojit potøebu, v dùsledku èeho� se èlovìk pøipoutá k ob-
jektu vá�nì a zasekne se v zaèarovaném kruhu
následkù 

- silou vùle potlaèit vá�eò a nechat pohnutku neuspoko-
jenou 

- nebo s vá�ní trochu pracovat; prohlédnout si ji z rùzných 
hledisek a rozhodnout se, zda stojí za to se jí vìnovat; po-
kud ano, pak je tøeba zvá�it situaci a  optimální vari-
antu, pøi které by se vá�eò mohla projevovat, ani� by to 
èlovìku pøímo nebo lidem v jeho okolí u�kodilo - taková 
èinnost napomáhá duchovnímu vzestupu èlovìka 

Aby úmysl mohl být realizován, analytický rozum vtahu-
je do procesu energii. Proces uspokojování pohnutky zaèíná. 
V této etapì èlovìk ve�kerou energii vydává na uspokojení po-
hnutky. 

Èlovìk je pohlcen a okouzlen vá�ní. Nyní se celková ener-
getika organizmu plnì podøídí uspokojování pohnutky. Dojde 
k  �e èlovìk je úplnì posedlý nìjakou pohnutkou nebo 
parazitem, který se usadil v jeho poli, a ve�kerý potenciál vy-
u�ívá k  aby uspokojil pøedmìt vá�nì: intelekt, vnitøní 
rezervy a podobnì. 

Okouzlení vá�ní mù�e být dobrovolné nebo nedobrovolné, 
ov�em v základì mezi nimi není velký rozdíl, proto�e v prv-
ním i ve druhém pøípadì se èlovìk zcela své  poddává 
a stává se jejím otrokem. 

Nakonec nastává poslední stadium, je� v�dy trvá dlouho. 
V dùsledku dlouhodobé a úporné práce se v
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 vytvoøí ustálené  �lo�isko vá�nì" èili 
 zdroj  které zaène z èlovìka vysávat ve�ke-

rou energii, obdobnì jako to dìlají �ivé bytosti. V èlovìku 
 lo�isko vytváøí urèitou náladu, která je nezbytná k

aby pro své potøeby mohlo získat dostateèné mno�ství energie 
v nezbytné kvalitì. Podle toho, jak dlouho tento proces trvá, 
organizmus zaène trpìt zdravotními potí�emi a objeví se dys-
funkce, nemoci a psychické odchylky. 

Kdyby èlovìk nemìl jasnì vyjádøené pohnutky, nemìl by 
 vá�nì. Jinými slovy, tento proces se dá popsat následovnì: 

kdy� se èlovìk sna�í uspokojit svou nejvýraznìj�í pohnutku, 
dobrovolnì vpou�tí vá�eò (nebo bytost) do svého nitra. Ta v
ho organizmu zaène pùsobit a samozøejmì ho pøitom nièí. Je 

 jeho druhé vìdomí, ov�em má své úzké, pøesnì stanove-
né

Nyní se podíváme, co znamenají stavy afektu a vá�nì pro 
 pole, respektive co se v této formì �ivota odehrává. 

�ivotní energie èlovìka, která udr�uje jinou formu lidského 
organizmu zvanou hoiogramy, je vynakládána na stimulaci 
odpovídajícího energetického centra (�ivotního principu) 
S následným zvý�ením energie, produkované tímto centrem. 
Ostatní centra nebolí �ivotní principy se uzavírají nebo jsou 
potlaèeny. Energie v �ivotním poli se v dùsledku toho rozladí 
a pøevládne ta, je� je produkována pøíli� aktivovaným ener-
getickým centrem (èi �ivotním principem). Uká�eme si to na 
konkrétních pøíkladech. 

Afekt i  radost sestává z elektromagnetické energie 
 produkuje ji  Nadmìrná produkce této ener-

gie pøepíná srdce, a proto mu  Lidovì se tomuto jevu 
øíká, �e radostí plesá srdce. Z radosti se celá energetika orga-
nizmu èlovìka pozvedá  tak vzniká pocit, �e radost dává køí-
dla  vegetativní nervové soustavy je pøespøíli� 
aktivována orgány a tkánì se mìní odpovídajícím zpùsobem. 
V  h  fip9tt$£U pøíkladù, kdy lidé doslova

 radost, která na nì dolehla znenadání; kvùli intenzivní 
emoci jim puklo srdce. Na úrovni �ivotních principù dochází 
k  principu vítr. 

Afekt i vá�eò  se skládají ze svìtelné a tepelné energie. 
Vytváøí se v energetickém centru, které kontroluje játra, �alu-
dek, dvanáctník a  bøi�ní.  èlovìku, jeho� ovládne 
afekt nebo vá�eò hnìv, se øíká, �e je zaslepen, nebo �e vzpla-
nul zlostí a vøe v nìm krev. Nadmìrná produkce této energie 
�kodí trávicím orgánùm, nebo� aktivace sympatické èásti vege-
tativní nervové soustavy blokuje fungování trávicích orgánù. 
Ve velkém mno�ství se tvoøí hormony a dal�í vysoce energe-
tické prvky, jako napøíklad adrenalin, ale nejsou spotøebovány 
tak, jak to pøíroda pøedpokládala, tedy nezápasí a neutíkají, 
ale nepøedstavitelným zpùsobem �kodí celému organizmu. 
Následkem je �patné trávení, pálení  èi  nebo 
støevní vøedy. Játra produkují pøíli� mnoho tepelné energie 
a v dùsledku toho v nich ve velkém mno�ství hynou èerve-
né krvinky a shlukuje se �luèový odpad. Není divu, �e èlovìk 
z hnìvu �loutne a zelená. Zvý�ené mno�ství svìtelné energie 
nièí holografické tìlo organizmu, potlaèuje analytický rozum 
a zhor�uje pamì�. 

Dal�ím afektem a zároveò vá�ní je stesk a sebelítost. Pro-
dukují je dvì spodní energetická centra a tvoøí ji gravitaèní 
energie. Øíká se, �e kdy�. èlovìk teskní nebo se lituje,  se 
jakoby  na dnì, a to není náhodou. V tomto pøípadì 
toti� dochází k nadmìrné produkci gravitaèní energie, co� vy-
volává silný pocit tíhy ve spodní polovinì tìla. Pøi
sebelítosti, pøi neklidu a v rozru�ení nebo pøi dlouhodobém 
strachu je èinnost sympatické èásti vegetativní nervové sou-
stavy potlaèena, a to má za následek slabou støevní peristal-

 a sní�ení produkce hormonù, které organizmus aktivují. 
Celková �ivotnost organizmu klesá a vyvíjí se dal�í neduhy, 
napøíklad zácpy a støevní atonie, které mají katastrofický násle-
dek, nebo� celé tìlo je pøeplnìno jedy a odpadem. Sni�uje se 



pohlavní potence a u �en dochází k naru�ení menstruaèního 
cyklu, který se mù�e dokonce i úplnì zastavit. U kojících �en 
se mù�e zcela ztratit mateøské mléko. 

 slova 
Na ka�dého èlovìka má mimoøádný vliv v�e, co bylo vyøèe-

no na jeho adresu. Pøátelská a povzbuzující slova pùsobí jako 
zázraèný medikament. Naopak nepøátelská a poni�ující slova 
pùsobí jako jed; nejsilnìj�ím �slovním jedem" je prokletí. 

Ruský vìdec P. P. Gorjajev se rozhodl, �e se tomuto feno-
ménu bude vìnovat, a také zjistil zajímavé skuteènosti. Podle 

 vysvìtlení  vyøèených slov spoèívá v tom, �e se pøi 
nich vytvoøí akustická zvuková pole, která pøebírají roli vysíla-
èe, jimi� se pøedávají emoce a význam slov. Negativní slova 
jsou samozøejmì nositeli negativní informace. 

Výzkumy dále ukázaly, �e síla negativního slova nespoèí-
vá v tom, �e jsou vyøèena hlasitì, nýbr� �e mají svùj význam, 
který se neztratí, ani kdy� jsou pronesena �eptem. Negativní 
energie toti� po�kozuje øetìzové molekuly DNA, geny a chro-

Nejnebezpeènìj�í ze v�eho jsou prokletí. Dal�í Gorjajevùv 
pokus prokázal následující:  na nìkoho uvaleno slovní 
prokletí,  takových slov doká�e po�kodit genetický aparát 

 a tím ho pøedurèuje k rychlej�í èi pomalej�í smrti. 
A bohu�el netrpí jen posti�ený èlovìk, ale také jeho potomci. 
Informace o prokletí se hluboce v�típí do organizmu
na ni� bylo uvaleno prokletí, a zaènou pomalu, ale aktivnì 

 nièit a nakonec pøechází i na jeho dìti. 

Ovsem trpí i ten, kdo kletbu pronesl. Byl to právì on, kdo 
ve svém nitru stvoøil nièivé informace a sám se do nich pono-
øil. Je pøirozené, �e dìtí proklínajícího budou také �naka�eny" 
informacemi o prokletí a kvùli tomu budou takté� trpìt. 

Ve svìtle  co  si nyní øekli, lépe chápeme slo-
va  Krista o tom, �e ka�dý, kdo prohlásí bli�ního svého 

 hlupáka, bude sám okam�itì souzen. Nyní u� víme, �e ne-
 slova a nadávky pùsobí nièivì na v�echno v

Není jednoduché se zbavit zlozvyku nadávání.  Sa-
rovský odmítal nadávky nahlas, ale ne�lo to jen tak: po mnoho 
let musel pìstovat silnou vùli a sebekázeò, ne� tento zlozvyk 
zcela vykoøenil ze svého vìdomí. 

Kdy� Grigorij Nikolajeviè Sytin vytváøel vìdomé nálady, 
schválnì vybíral slova, která mìla zøejmý blahodárný efekt 
na ozdravení a posílení organizmu i urèitého orgánu. 

Abychom byli zdraví, musíme hlídat své my�lenky, slova 
i èiny. Kdo to bude dìlat za vás, kdy� ne vy? V�echny tyto 
zdánlivé malièkosti ovlivòují, nakolik úspì�né budou va�e po-
kusy o vyléèení sebe sama. 

Závìry 

Psychická aktivita se skládá z rùzných komponentù: vjemù, 
pocitù, my�lenek, nálad, afektù, vá�ní a vyøèených slov. V�echny 
komponenty mohou normalizovat, sni�ovat èi zvy�ovat prùbìh 
fyziologických procesù v organizmu, a to je mo�né vyu�ívat za 
úèelem vyléèení sama sebe. 

Sní�ená úroveò 

Kdy� energetické procesy ve vìdomí  a vle-

èou se, takový stav se nazývá deprese. Slovo v pøekladu z latiny 

znamená pokles, potlaèení. Úroveò energetické výmìny mezi 

vìdomím a  polem èlovìka se sni�uje a �ivotní

jevy, které nejsou nièím stimulovány, jsou mimoøádnì slabé. 

To platí pro skleslé lidi bez �ivota, ji� neprojevují �ádnou vlastní 

iniciativu, zato jsou vylekaní a stále o v�em pochybují. Jejich 

pohnutky jsou zcela utlumeny a omezeny. Pro èlovìka  ta-

kový stav ponìkud nebezpeèný, a to z dùvodu, �e se celkovì 

oslabí, a v dùsledku toho se u nìho mohou projevit nemoci, 

na nì� mù�e i zemøít. 

Normální úroveò 

Energetické procesy ve vìdomí probíhají normálnì v pøípa-
dì,  bì�né pohnutky  jsou uspokojeny. Je tøeba
vovat  vlastnosti jako smìlost, odvahu,

 -



 hrdost, iniciativu, a to proto, abychom 
uspokojili své pøirozené pohnutky èi cíle a necítili se pøi jejich 
neustálém dosahování zoufali'. 

Zvý�ená
Zvý�ená úroveò energetických procesù ve  je cha-

rakterizována prudkým abnormálním vzestupem energetické-
ho tok**. Anebo, a to je je�tì hor�í, je tento tok dlouhodobì 

 jak by  nutné pro normální' fungování 
organizmu, a èlovìk prostì  Tento stav
ze dvou  z nich� první  chronicky neuspokojené 
pohnutky a druhou silný temperament 

V této kapitole jsme si popsali základní mechanizmy vzni-
ku psychosomatických nemoci'. Pøipomínám, �e psychoso-
matickými  nemoci fyzického tìla, které vznikají 
v dùsledku nesprávného my�lení. Viníkem jsou neuspokojené 
pohnutky, které motivují na�e biologické i sociální potøeby. 

Charakter èlovìka 
Slovo charakter je øecké a znamená rys nebo

jinými slovy, charakter pøedstavuje psychické zvlá�tnosti
notlivce, které ho odli�ují od ostatních lidí. Nyní se budeme 
vìnovat procesu vývoje charakteru èlovìka a jeho zvlá�tnos-

Pøedpokládá se, �e základní charakterové rysy se ustálí do 
vìky  let Byly zaznamenány pøípady, kdy dítì z nìjakého 
dùvodu  pìt a� osm let mezi zvíøaty. Takové dìti se 
u�  nenauèily  mezi lidmi a zùstaly jim zvíøecí návyky 
a chování. Nikdy se nenauèily mluvit a nezvládly ani elemen-
tární základy lidského  je vidìt, �e sociální prostøe-
dí a �ivotní podmínky jsou hlavními faktory, které urèují,
se  vìdomí èlovìka  Právì na základì prostøedí 
a vnìj�ích podmínek si èlovìk ve vìdomí tøídí pojmy, co je 
dobré a co je  oè by mìl usilovat a  se naopak vy-
varovat nebo  se chovat k ostatním lidem a k

U� víme, �e �ivot se projevuje skrze pohnutky, které
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u ka�dého èlovìka vyjádøeny jinak. Proto je i proces uspokojo-
vání biologických a sociálních potøeb u ka�dého èlovìka

 dùsledek se ve vìdomí utvoøí  hodnot, cílù a pri-
orit (podle dùle�itosti), které jsou u ka�dého individuální. Nì-
kdo si nejvíc cení pevného zdraví a du�evní pohody a sna�í se 
maximálnì uspokojit své citové potøeby, je pro  napøíklad 
velmi dùle�ité chodit týdnì do sauny, na masá�e a podobnì. 
Pro jiného èlovìka je vrcholem �ivotní dùle�itosti divadelní 
umìní, má sen stát se hercem a obrovské mno�ství èasu trá-
ví zdokonalováním svých hereckých dovedností. Tøetí èlovìk 
s oblibou zahradnièí a jeho chata èi zahrádka se záhonky jsou 
pro nìj v�ím; doká�e strávit celé dny  sázením. 
Ètvrtý èlovìk je automobilový fanda, který se na pùl dne zavøe 
v gará�i a pøedìlává a montuje, pøièem� o svùj automobil se 
stará lépe ne� o sebe a jeho hlavní pohnutkou je, aby si poøídil 
novìj�í a dokonalej�í model. Dal�í lidé sami sebe vidí jako 
velkého sportovce, politika, obchodníka nebo skvìlého rodin-
ného pøíslu�níka. 

A� si  pøed sebou vytyèí cíle, urovná  a sestaví 
�ebøíèek hodnot, zaène usilovat o jejich dosa�ení. Ka�dý vyví-

 takový nápor, jaký má temperament jeden èlovìk celé dny 
sní, ale skuteèné kroky podniká pomalu a  jiný kráèí 
�ivotem smìle, prùbojnì a energicky a pøitom dosahuje jeden 
vytyèený cíl za druhým. 

Významný vliv na charakter má  vùle. Díky ní èlovìk 
neklesá pøed tì�kostmi, nepropadá zoufalství, kdy� se vìci ne-
daøí, ale naopak vyvíjí mimoøádné úsilí,  a chu� 
dosáhnout vysnìných vý�in. 

Dal�í, neménì dùle�ité vlastnosti, jsou  a stá-
lost. Èlovìk, který neustále mìní �ivotní cíle, je nestálý - po-
tácí se �ivotem sem a tam, ale nièeho  nedosáhne. 
Naopak pro èlovìka se �eleznou vùlí je ka�dý cíl dosa�itelný. 
Zaèíná u malých vìcí, ale za  dvacet, tøicet i ètyøicet
dospìje k vrcholùm, o kterých si ostatní nedovolí ani
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 charakter èlovìka výraznì ovlivòuje to,  hodnotf 
 sebe - ov�em to se vyvíjí postupnì, nejde to najednou. 

Nejdøív èíovìk oceòuje svùj vzhled, zda  hezký a pøita�livý. 
 se pøidává soubor intelektuálních vìdomostí a schop-

nost dosahovat vytyèených  A nakonec koneèné ocenìní 
 osoby  z toho, kolik �ivotních cílù dosáhl a v ja-

ké míøe, a zda se cítí uspokojený a doká�e se realizovat. 
Závìry 
Charakter èlovìka  souhrn jeho pohnutek a míra jejich 

vyjádøení a také  síla vùle, cílevìdomost, �ivotní 
cíle a �ebøíèek hodnot, soubor intelektuálních vlastností a hod-
nocení sebe sama. 

Jak charakter ovlivòuje zdraví 

V mládí má ka�dý èlovìk potøebu  své biologické 
a sociální potøeby. Jaké potøeby by to mìly být a jak je civili-
zovaným zpùsobem dosáhnout, to mu radí spoleènost. V dù-
sledku výchovy a vlastních pohnutek si èlovìk sestaví �ebøíèek 
hodnot a vybuduje �ivotní  jich� se sna�í docílit. V tomto 
procesu projevuje temperament, vùli a cílevìdomost. Tady se 
zaèíná rozehrávat �ivotní drama. 

Spoleènost ka�dému jedinci vytrvale vtlouká do hlavy 
pohádku o �ivotním úspìchu a ukazuje mu v�emo�ná bla-
ha a slasti. Øíká mu: �V�dy� si to také zasluhuje�! Jdi do toho 
a v�echno  spadne do klína!" Mladý èlovìk se tedy �do toho" 
vrhá a brzy zji��uje, �e kolem nìho  spousta podobných lidí, 
kteøí chtìjí dosáhnout toté�, co on. Narùstá soutì�ivost a spolu 
s ním  armáda pora�ených,  boj prohráli, sklidili neúspìch 
a zùstali neuspokojení �ivot v dne�ní spoleèností je zalo�en 
na tom, �e se ka�dý musí sna�it, aby se v jejím víru neztratil, 
nevypadl z rytmu a v�echno stíhal, aby nìèeho dosáhl a udìlal 

 více ne� vèera.  se v tomto závodì vyèerpají, nìkdo 
 být pozadu, nedosáhne, co  pøedsevzal, vzdá to a pro-

hraje. Nakonec se takoví lidé cítí �ivotem zklamaní, a ztrácejí 
chu� do �ivota. 

 lidmi v�ak existují velké rozdíly v tom, jak své úspì-
chy a neúspìchy, rozlety i pády vnímají a pro�ívají. V�e
závislé na jejich osobních charakterových vlastnostech. V lid-
ském vìdomí se probouzí ty èi ony pocity, my�lenky, emoce 
a nálady, které mohou mít stimulující nebo potlaèující úèinek 
na �ivotní procesy v organizmu. A jejich kvalita ovlivòuje, zda 
bude èlovìk nadále zdravý nebo se u nìho vyvine onemocnì-
ní psychosomatického pùvodu. 

Závìry 
Základní pøíèina nemocí tkví v nereálných pøáních, která 

jsou neuskuteènitelná, a v pøemr�tìném hodnocení vlastních 
schopností. Dal�í pøíèinou jsou nièivé emoce èi vá�nì a ne-
správný �ivotní styl, jen� s nimi souvisí. 

Metodika práce s vìdomím 
Nyní jsme ji� pochopili, �e prvním krokem k dosa�ení tr-

valého a pevného zdraví je urèit si, co vlastnì od �ivota chce-
me, a zaujmout v nìm své místo. Od toho se odvíjí duchovní 
zdraví èlovìka. 

Èlovìk je natolik psychicky fit, nakolik je spokojen se svým 
�ivotem, profesí, kterou si zvolil, a rodinným stavem. Pokud 
má vyrovnanou psychiku, není podrá�dìný, hnìvivý a netr-
pí pocitem nespokojenosti, nepro�ívá zklamání, fyziologické 
procesy u nìho probíhají normálnì a nic je nepotlaèuje ani 
neru�í. Takový èlovìk má pøed sebou dlouhý �ivot ve zdraví. 

Správné stravování, dostatek pohybu, odpoèinku a otu�ují-
cí procedury nám navrátí fyzické zdraví. Mù�eme v�ak obno-
vit i své psychické zdraví, a to tak, �e se nauèíme kontrolovat 
své my�lenky a emoce. Kdo se chce uzdravit mìl by pøedev�ím 
zaèít s obnovou duchovního zdraví, k èemu� je zapotøebí uvì-
domit si sebe samé, své místo v �ivotì a být spokojení sami se 
sebou. 



Duchovní zdraví 

Lidstvo se odjak�iva zajímalo o problémy  zdra-
ví a dospìlo k jednoznaènému závìru, �e hlavní pøíèina jeho 
absence tkví- v nevìdomosti. 

Co je to ale nevìdomost? Je to absence nezbytných zna-
lostí o urèitém tématu èi problematice. Základem duchovního 
zdraví je vìdomost, díky ní� se èlovìk vyhraní a pak nalezne 
a zaujme své místo v �ivotì. Nyní si uvedeme nejdùle�itìj�í 
otázky �ivota: ka�dý èlovìk by mì) pro sebe znát odpovìdi 
a v souladu s nimi se také chovat a jednat. 

1. Je nutné pochopit, co je to �ivot a k èemu jej potøebu-

Moje  �ivot je jev vesmírného charakteru, kte-
rý prochází skrze mne. Já �iji a rozvíjím se podle jeho zákoni-
tostí- od jednoduchého ke slo�itému, od malého k velkému. 

2. S ohledem na své pohnutky je tøeba formovat svùj �ivot-
ní styl a druh èinností, jimi� se zabýváme. 

To znamená, �e si ka�dý musí vybrat profesi a vyhranit se 
ve vztahu k rodinnému �ivotu, pøátelùm a lidem v okolí. �ijte 
tak, abyste nikomu nevadili a také nebyli na nikom závislí. Ne-
ztrácejte hlavu, pokud vám �ivot pøinese tì�kosti, ale zùstaòte 
klidní i tehdy, pokud vám  radost -  v�e takové, 
jaké to doopravdy je. 

3. jakmile jste jednou urèili svou �ivotní cestu, dr�te se jí 
po celý  Pak se jistì vyhnete nepøíjemnému zklamání, 
zbyteèné nervozitì a neklidu. Je samozøejmé, �e do �ivota pa-
tøí  ale nemìly by se týkat stì�ejních �ivotních otázek. 
Hodnotte  sebe realisticky a støízlivì usuzujte o svých sku-
teèných mo�nostech. 

A co byste správnì mìli cítit, kdy� jste své místo v �ivotì 
u�  Vnitøní klid, usmíøení a vyrovnanost. Pøestanete se 
rozhoøèovat nad negativními stránkami �ivota. A� své �ivotní 
pohnutky optimálnì uspokojíte, budete �ít normální �ivot. Ne-

mìly by vás znepokojovat negativní stavy vìdomí, jako závist, 
�árlivost, ura�ení, nespokojenost, rozèilení, obavy a strach. 
Nauèíte se pøijímat �ivot a lidi kolem vás takové, jací dooprav-
dy jsou, ani� byste pøitom pro�ívali negativní emoce. 

Metody duchovního zdokonalováni 
Jaké metody a prostøedky máme vyu�ívat, abychom mohli 

pracovat se svou duchovní slo�kou? Existují metody, díky nim� 
se èlovìk mù�e duchovnì zdokonalovat. Patøí sem modlitba, 
rozjímání, èetba duchovnì orientovaných knih, rozhovory 
s duchovnì vyspìlými osobami,  bdìlost, slib mlèení, 
slib celibátu, pokora, pokání, meditace a dal�í. 

Modlitba 

Pøi modlení èlovìk mù�e vìdomì pracovat s pramenem 
�ivé síly, která prochází pøímo skrze nìho i skrze dal�í �ivá 
stvoøení. 

 èetba duchovnì orientovaných  a rozho-
vory s duchovnì vyspìlými osobami 

Tyto prostøedky èlovìku pomohou lépe si uvìdomit sebe 
sama a své místo v �ivotì a také si vybrat hlavní smìr �ivotní 
cesty. Budou v�ak u�iteèné i pozdìji, nebo� spoustu  osvìtlí, 
pøinesou ponauèení, vnesou do �ivota více víry a jistoty a potvr-
dí správnost vybrané �ivotní cesty. 

Dal�í prostøedky jsou u�iteèné zvlá�tì k tomu, abychom 
kontrolovali své pohnutky a nauèili se je rozumnì vyu�ívat. 

Zkrotit své pohnutky mù�eme s pomocí pùstu a také tak, 
�e budeme v�dy bdìlí. 

Postìní je ozdravné hladovìní, jím� také mù�eme uvést 
do normálu základní �ivotní potøeby, k nim� patøí vzduch, 
voda a jídlo. Po pùstu je nutné jíst støídmì, to znamená tak, 
aby ná� organizmus mohl fungovat normálnì; v �ádném pøí-
padì to v�ak nepøeháníme. 

Bdìlost 

Pøedpokládá bdìlost v noèních hodinách, abychom se vy-
varovali únavì a pìstovali vùli. Ve  je tøeba  vìdomí 



aktivní a za ka�dou cenu se vyvarovat lenosti, únavì a ospa-

Pohnutku k  tedy milostnou vá�eò, zkro-
tíme slibem celibátu a také pokorou. 

Slib celibátu 
Pøedstavuje vìdomou zdr�enlivost v komunikaci s osobami 

opaèného pohlaví. Celibát obyèejnì trvá do té doby, dokud se 
èlovìk nepøestane zaobírat problémem, kvùli nìmu� k dané-
mu slibu pøistoupil. Samozøejmì je pak komunikace pøípustná, 
ale bez toho, abychom navazovali sexuální kontakty. Nìkteøí 
lidé dodr�ují slib celibátu po celý �ivot. 

Dal�í pohnutkou je chu� k vùdcovství, tu zkrotíme slibem 
mlèenlivosti, pokáním a pokorou. 

Slib mlèenlivosti 
Ten si dáváme jen na dobu urèitou, po kterou bychom 

nemìli s nikým hovoøit. Tak se ztlumí pøípadné vùdèí pohnut-
ky a také sklon k prázdnému tlachání, zahálení s kumpány 
a k nudì. 

Pokora 
Pøedpokládá vnitøní usmíøení a uklidnìní, proto�e èlovìk 

u� má své egoistické projevy pod kontrolou. Dobrovolnì se 
na urèitý èas od ostatních izoluje a odmítá komunikaci. To 
také pomáhá lépe zpracovat své pohnutky a správnì je vyla-
dit Pohnutka k egoistické svobodì se dá kontrolovat pokorou 
a usmíøením. 

je to uvìdomìlé zhodnocení vlastních èinù, vykonaných 
v  To, co jsme udìlali døíve, abychom  ego-
istické potøeby, i to, co jsme pokládali za normální, to budeme 
po nìjaké dobì spatøovat v jiném svìtle, nebo� to nezaujatì 
pøehodnotíme a uvidíme, �e jsme nemìli pravdu a nepostupo-
vali správnì. Pak se mù�eme kát. Èlovìk nìkdy pocítí nutkání 
poprosit nìkoho o prominutí anebo udìlat nìco, Èím by vy-
kompenzoval �kodu,  se dopustil v minulosti. Také si u� dá 
pozor, aby se nic podobného v budoucnu neopakovalo. 

Pohnutku k tvoøení mù�eme zpracovat modlitbou a medi-
tací, kterých je velmi mnoho, tak�e si mù�eme vybrat ke ka�dé 
pohnutce tu nejvhodnìj�í. Èlovìk je schopen tvoøit jako Bùh, 
silou vìdomí a mocného obrazného my�lení. To, co èlovìk 
stvoøí rukama, s tím nemá nic spoleèného, to se navíc hodnotí 

 hrubé zasahování do pøírodních procesù. Popøemý�lejte 
o tom sami, tøeba se o tom pøesvìdèíte. 

Také kontakt s nedotèenou pøírodou má velký význam pro 
uchování duchovního zdraví. Pøirozená krása lesù, stepí, pou�-
tí, hor, moøí, øek, jezer i nebe nás v�dy  jak nádherné 
jsou pøirozené barvy a tvary, zvuky a vùnì, a jak lidské vìdomí 
harmonizují a vedou je k pokoøe a usmíøení. Pøíroda je velmi 
silný a významný faktor pøi léèení du�evních zranìní a trápení, 
pozvedá lidské city na vy��í úroveò. 

V�echno vý�e jmenované se dá s úspìchem pou�ívat i pro 
praktickou práci vlastního duchovního vývoje.  pùstu nebo 
slibu mlèenlivosti si vyberte takovou zátì�, která pro vás ne-
bude  a nezatí�í, a dále ji rozpracujte a kontrolujte své 
pohnutky. 

Psychické
Psychické zdraví znamená sílu a harmonii energoinfor-

 procesù probíhající ve vìdomí a jeho �ivotním poli. 
K  procesùm ve vìdomí èlovìka se øadí 
pocity, emoce, nálady, afekty a dal�í. 

Døíve jsem o této zále�itosti øíkal: aby ná� organizmus a fyzi-
ologické procesy probíhaly normálnì, v �ivotním poli a vìdomí 
dochází k energoinformaèním procesùm. Pokud organizmus 
funguje ideálnì, mìly by být ve stoprocentní harmonii. 

Pøipus�me, �e nìjakého èlovìka velice urazili. Podle toho, 
nakolik výraznì se u nìho projevují pohnutky svobody, dù-
stojnosti, spravedlnosti, se jeho
procesù mù�e zvý�it na  ale také úroveò harmonie kles-
nout na 70 % normálu. Navenek se to projeví tak, �e èlovì-
ku zèervená tváø, proto�e se v hlavì shromá�dí víc krve ne� 
obvykle, zesílí se emoce nespokojenosti a rozhoøèení,
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lí se mu dech a srdeèní tep, zvý�í se vyluèování adrenalinu 
a svalové napìtí, zrychlí se gestikulace a dal�í pøíznaky. 

O èem to vypovídá? O tom, �e tento èlovìk bouølivì rea-
guje na vzniklou situaci, proto�e není z duchovního hlediska 
úplnì v poøádku. V takových pøípadech je zpravidla doporu-
èováno kontrolovat své emoce, city, slova, èiny a tak dále. Ale 
to je a� koneèný èlánek øetìzce psychického procesu. Prvotní 
pøíèina se ukrývá v tom, nakolik jsme zpracovali, podøídili si 
a vìdomì kontrolujeme své pohnutky. Pokud jsme je upravili, 
jak se patøí, a máme je pod kontrolou, pak neovlivòují psychic-
ké procesy a nevytváøejí negativní emoce èi nálady, které nám 
vadí nebo nás potlaèují. A opìt vidíme, �e duchovní zdraví 
je nejdùle�itìj�í- získáme-li je, dostaví se i zdraví psychické 
a fyzické. 

Dùle�ité je nikoli kontrolovat city, emoce a nálady, nýbr� 
dosáhnout urèitého duchovního uvìdomìní a zpracovat své 
pohnutky. To je nutné pochopit a poté to uskuteènit. Duchov-
ní zdraví pøedstavuje základnu pro zdravou psychiku i tìlo. 

Konkrétní metody práce s vlastním vìdomím 
A ted se mù�eme vìnovat konkrétním metodám práce s vì-

domím. Proto�e jich je celkem velké mno�ství a navzájem se 
mezi sebou odli�ují, uvedeme si zde hlavní smìry. 

1. Pokud chcete obnovit energie v tìle a harmonizovat �i-
votní funkce, vìzte, �e pomáhá hlavnì klid: spánek, rùzné dru-
hy relaxace, meditace, autogenní trénink, autohypnóza nebo 
odpoèinek v pøírodì. 

2. Chcete-li obnovit a upevnit struktury �ivotního pole, 
funkce tìla a orgánù, mìli byste se vìnovat autogennímu tré-
ninku, pou�ívat obrazné my�lení, mimovolné svalové napìtí 
a meditace. 

3. Také �ivotní pole je nutné oèistit od pro�itých stresù. 
Zde pomáhá léèivé dýchání, hypnóza a meditace. 

4. Speciální metody, které umo�òují vylep�it charakterové 
vlastnosti, napøíklad odpu�tìní, pokání a podobné. 

5. Práce s vlastní karmou. 

6. Rùzné zpùsoby programování a projektování sebe samé-
ho ve ��astném osudu. 

Doplnìní energie a harmonizace �ivotních funkcí organizmu 
Po velkém nervovém vypìtí a silných pro�itcích, zejména 

utrpení, má èlovìk málo energie, �e se leckdy cítí, jako by 
vyhoøel zevnitø. V takových pøípadech organizmus nemù�e 
správnì fungovat. 

Léèivý spánek 
Èlovìk vlastnì tøetinu �ivota prospí. Vìdci mají za to, �e 

ve spánku, kdy se v�echny funkce v tìle zpomalí (dýchání, 
srdeèní tep a dal�í)/ probíhá jakási regenerace organizmu. 
Èinnost orgánù, tkání i to nejdùle�itìj�í, �ivotní pole, se nor-
malizují. Zakládá se na tom jedna ozdravná metoda - léèba 
spánkem. Ale i spánek musí být zdravý! 

Délka spánku 

Spánek má cyklický charakter a ka�dý cyklus zahrnuje fázi 
rychlého a pomalého spaní, které dohromady trvají asi pùl 
hodiny. Na konci ka�dého cyklu se aktivita organizmu zvý�í. 
Kdy� se èlovìk v této fázi probudí, rychleji se probere a celko-
vì je po spánku svì�í, fyzicky fit a dobøe vyspalý. Délka spán-
ku by se tedy mìla poèítat podle intervalù trvajících hodinu 
a pùl: 1,5; 3; 4,5; 6; 7,5 a 9 hodin. 

Organizmus ka�dého èlovìka má svá specifika a i jinou 
potøebu spánku, jeho� délka se mù�e pohybovat v rozpìtí od 
4,5 hodin do devíti i více, a také se li�í kvalitou. Je zji�tìno, 
�e lidé intelektuálního a logického zalo�ení, kteøí pracují du-
�evnì, potøebují více spánku ne� napøíklad malíøi, kteøí pøe-
mý�lejí v pøedstavách. 

Lo�nice 

Je vhodné mít zvlá�tní pokoj, který slou�í výhradnì jen jako 
lo�nice, mìl by být oázou klidu v domì èi bytì. Nemìly by tu 
být rostliny ani zvíøata (kromì rostlin, které èistí vzduch), ale 
také vìci, které jsou pøíli� výrazné, hluèné anebo rozèilují. Pøed 
ulo�ením ke spánku lo�nici dùkladnì vyvìtrejte a na noc okno 
zavøete. To je dùle�ité zejména v pøípadì, pokud se v blízkosti 
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nachází nìjaký prùmyslový závod - ty nìkdy právì v noci vy-
pou�tìjí  vzduchu jedovaté látky. 

Také okna by mìla být zatemnìná, aby do lo�nice nepro-
 svìtlo, neboø to také pùsobí' ru�ivì. V pøípadì potøeby 

 mo�né pøistavit k posteli noèník. Nìkomu vyhovuje, aby si 
pokoj navonìl, tøeba kadidlem, jiný má rád nad postelí ikonu 
nebo tøeba staroegyptský znak oka boha Re, nebo� mají schop-
nost odhánìt negativní bytosti. 

Pøed spánkem 
Pokud je to mo�né, jdìte se pøed spaním projít. Pøes den 

foudte aktivní, pak se dostaví i lep�í spánek. Pokud èlovìk bì-
hem dne vykonává pøíli� jednotvárnou èinnost a chybí mu støí-
dání fyzické zátì�e a klidu (kontrastní zpùsob �ivota), pak pro 
nìho bude tì�ké se pøed spánkem uvolnit a usnout. Aktivní 
zpùsob �ivota naopak pomáhá, abychom se pøirozenì uvolnili 
a usnulí pevným zdravým spánkem. 

Hodnì jídla na noc také �kodí - organizmus je bude mu-
set celou noc zpracovávat, tak�e vy nebudete moci dobøe spát 
a vstanete unavení. Poslední jídlo si dejte ètyøi a� pìt hodin 
pøes spánkem. Kdy� ulehnete, chvíli relaxujte, vypus�te z hlavy 
v�echny negativní my�lenky a hádky, prostì zcela �vypnìte". 

Usnete mnohem lépe, pokud se  mezi devátou a de-
sátou hodinou veèerní. Pokud se vám tì�ko usíná, chvíli tøete 

 o sebe nebo opatrnì stisknìte ukazováèkem a palcem 
u�ní  a setrvejte tak tøi a� pìt minut - spánek se jistì 
brzy dostaví. 

Rozhodné se na noc pomodlete a poproste o ochranu. 

U� na�í pøedkové pøed dávnými èasy vìdìli, �e spát je tøe-
ba na dobrém a hlavnì zdravém místì. Proto v�dy do nového 
domu vpustili jako  koèku: kde si lehla, tam postavili po-
stel A soudobá vìda to potvrzuje: koèka si ke spánku vybírá 
dohrou zónu, a  nucena spát ve �patné, le�í s otevøenýma 

 aby se dobila zápornou energií. 

� 282 * 

Èást postele, kde máte polo�enou hlavu, by nemìla být v
hu a v �ádném pøípadì ne mezi dvìma betonovými stìnami. 
Rohy toti� pohlcují energii, a to mù�e být pøíèinou, �e je èlovìk 
hned po ránu unavený. Zároveò by v�ak postel mìla stát u stì-
ny, to èlovìku dodává jakousi oporu a pocit, �e je chránìný. 

Na noc si na noèní stolek polo�te sklenici s vodou. V do-
bách Sergeje Radonì�ského se vìøilo, �e du�e na noc odlétá 
a cestuje, a ráno se zase vrací do tìla. A mìla by do nìj vejít 
èistá a nejprve ze sebe v�echnu �pínu smýt v nádobì s vodou. 
Zkuste i vy, zda tento starodávný zvyk funguje! 

Tvrdá postel páteø vyrovnává, pøíli� mìkké postele a vysoké 
pol�táøe pod hlavou ji naopak  Nauète se spát bez pol�-
táøe: dejte si pod hlavu napøíklad tvrdý váleèek, aby zátylek 
a tìlo byly v jedné rovinì. Pou�ívání pol�táøù, které nadzve-
dávají pouze hlavu, je �kodlivé a pøispívá k rychlému stárnutí, 
proto�e krevní obìh v hlavì je ztí�ený, a tak se zhor�uje i dý-
chání a vý�iva tkání. 

Postel by mìla být dostateènì prohøátá, aby se tìlo mohlo 
zcela uvolnit. Zejména je dùle�ité mít v teple nohy a nos - pak 
spánek pøijde rychle a bude kvalitní. V chladném roèním ob-
dobí si klidnì pøilo�te na nohy ohøívaè a zakryjte se peøinou 
a� po hlavu. 

V teplém poèasí pou�ívejte  povleèení, proto�e chla-
dí, v chladném zase bavlnìné nebo vlnìné, nebo� je høejivé. 

Takté� si mù�ete pod pol�táø dát voòavé kvìtiny, budete 
mít spánek pevnìj�í a slad�f. 

Odìv na spaní 

Èím ménì odìvu na sobì  spánku  tím lépe. Obec-
nì je známo, �e noèní ko�ile je vhodnìj�í ne� py�amo, a platí 
to pro mu�e i �eny.  slabá guma v pase ztì�uje krevní obìh 
v dutinì bøi�ní. Bavlnìná noèní ko�ile lépe vsakuje pot a
lektrizuje jako napøíklad hedvábí. 

Na�i pøedkové na noc spali ve zvlá�tních èepicích na spa-
ní. To se hodí pro star�í lidi, kteøí mají potí�e s krevním obì-
hem. Organizmus ke  produkuje ménì tìlesného tepla, 
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a navíc se teplota tìla ve spánku sni�uje obecnì.
 uchovat  èím� navozují plnohodnotný 

spánek,  nìm� v�echny svaly v tìle odpoèívají. 
Poloha tìla  spánku 
lak  lépe spát, s hlavou obrácenou k  nebo k se-

veru? 
Zemské magnetické linie procházejí od severního pólu 

k ji�nímu. Pokusy se spícími lidmi ukázaly, �e lidé ve spán-
ku sami zaujímají správnou polohu, tedy se otáèí správným 
smìrem.  oslabení energetiky se jejich tìla rozmístila pøíènì 
a pøi pøíli�ném vzru�ení podél magnetických linií. Va�e postel 
by proto mìla být dostateènì �iroká, abyste se  ve spánku 
volnì otáèet

Spánek na zádech má èasto za následek chrápání. Hlad 
po kyslíku a �patný spánek zpùsobují mnohé nemoci. Je lep�í 
spát na pravém boku a pod tváøe si polo�it semknuté dlanì, 
v této pozici toti� na srdce a ledviny netlaèí jiné orgány. Se-
mknuté dlanì vyrovnávají energetiku organizmu. 

Kdy je nejlep�í èas na vstávání? Mezi pátou a �estou hodi-
nou ranní! V tomto èasovém rozmezí se èlovìk cítí po probu-

 odpoèatý a snadno �vklouzne" do pracovní nálady. 

Ano, vstávejte s dobrou náladou, pøipraveni vyjít vstøíc no-
vému dni s  u� od nìj oèekáváte cokoli. 

Uvolnìní 

Je dùle�ité nauèit se, jak se samostatnì zbavovat pøíli�né-
ho vypìtí v  které se zákonitì objeví po nároèném pra-
covním  Uvolnìte se do takové míry, abyste si mohli sami 
øíct:  uvolnìný, v mém tìle nejsou �ádné stopy 
napìtí. Nemám potøebu zvy�ovat adrenalin, nemám �ádný dù-
vod ke znepokojení nebo strachu z

Také na uvolnìní tìla existuje nìkolik pùsobivých metod. 

 rozehøívání 
Nejjednodu��ím zpùsobem, jak se uvolnit, je - dobøe se 

rozehøát. 
Pøipravte si teplou koupel anebo si dejte horkou sprchu 

_ asi tak na patnáct a� tøicet minut. K posílení efektu uvolnì-
ní mù�ete do koupele pøidat kvìtinovou vùni. Po ní relaxujte 
v teplé posteli, k tomu si pus�te tichou, uklidòující hudbu - to 
bude pravá relaxace, jak má být. 

Cvièení pro uvolnìní 
Mimovolné napnutí a následné povolení svalù dobøe po-

máhá uvolnit celé tìlo. Èlovìk si vìt�inou ani neuvìdomuje, 
nakolik je jeho tìlo napjaté a jak by si mìlo odpoèinout. Pro 
tyto pøípady je tu následující cvièení. 

Lehnìte si na záda a zvednìte paty, ramena a hlavu dr�-
te asi  cm nad podlahuou, pøitom vydechnìte. Nekrète 
nohy v kolenou a dr�te je pevnì u sebe. Zároveò zvednìte 
ruce, nata�ené soubì�nì s nohama. V této poloze rychle dý-
chejte nosem v prùbìhu pùl a� tøí minut. Na závìr se hluboce 
nadechnìte a zadr�te dech, pøitom napnìte tìlo na 3 a�  vte-
øin. Potom se zprudka uvolnìte a vydechnìte. Va�e tìlo musí 
padnout na podlahu a vy poznáte, co znamená mít uvolnìné 
svaly. Chvíli setrvejte vle�e, pravidelnì dýchejte a pro�ívejte 
pocit absolutního uvolnìní. 

Tì��í varianta cvièení na uvolnìní 
Cvièení se provádí vle�e. Nejdøíve zkuste pomalu napnout 

a uvolnit rùzné èásti tìla, ka�dou asi tak na deset vteøin. Po-
zvolna zrychlete tempo, abyste vnímali kontrast mezi stavem 
napìtí a stavem, kdy jste uvolnìní. 

Zamraète se, jak nejvíc dovedete, vydr�te tak deset vteøin 
a poté svaly oblièeje uvolnìte pøibli�nì na stejnou dobu. Opa-
kujte cvik v rychlej�ím tempu, dokud jej nebudete zvládat 
za jednu vteøinu. Poznáte, jaký je to rozdíl, kdy� jsou svaly 
napjaté a uvolnìné. 

Na deset vteøin zaostøete zrak, jako byste se sna�ili nìco 



 dálce prohlédnout, a potom se uvolnìte na stejnou dobu. 
 jako v pøedchozím cvièení, sna�te se tempo postupnì 

 tváø, vydr�te takto deset vteøin a znovu se 
uvolnìte. Opakujte ve stále rychlej�ím tempu. 

Pomalu stisknìte rty a pak je zase uvolnìte. Opakujte 
v rychlej�ím tempu. 

 pøitisknìte hlavu k podlaze nebo posteli (skuteènì 
 v duchu), a poté se uvolnìte. Opakujte v rychlej�ím tem-

py. 
Maximálnì zvednìte levé rameno, uvolnìte se a v�e opa-

kujte v rychlém tempu. Toté� provedte s pravým ramenem. 
Pøedpa�te s napøímenými dlanìmi, jako kdybyste se chtìli 
 o stìnu, a uvolnìte se. Opakujte v rychlej�ím tempu. 

Sevøete prsty v pìst na deset vteøin, pak je hned pus�te a o-

Vydechnìte, napnìte (jakoby stlaète) na deset vteøin hrudní 
 a poté se uvolnìte. Opìt platí, �e opakujeme v rychlej�ím 

tempu. 
Lehnìte si na záda a zkuste se jakoby pøitisknout k podlaze. 

Uvolnìte se a opakujte rychleji. 
Napnìte svaly na  a vydr�te deset vteøin uvolnìní. 

Opakujte v rychlém tempu. 
Opøete se nata�enýma nohama o stìnu, uvolnìte se a opa-

kujte v rychlém tempu. 
Stisknìte prsty u nohou, jako byste je chtìli ohnout, a pøi 

 uvolnìní postupnì
Nyní zkontrolujte, které Èásti  napnuty, a opa-

kujte s nimi tyté� cviky. 
Brzy se nauèíte rozpoznávat rozdíly mezi napnutými 

 uvolnìnými svaly, a také budete  kdy jsou va�e svaly 
 zámìrnì a kdy  nebo v dùsledku chronic-

 h bolestí (hlavnì se budete umìt jich vìdomì a efektivnì 

zbaviti. 

 na uvolnìní 
Velmi dobøe pomáhá celkovému uvolnìní organizmu. Zde 

pøedkládám velice jednoduchou a bezpeènou metodu, jak 
sám sebe uvést do hypnózy a zase se z ní dostat. 

Pohodlnì se posadte na mìkkou �idli nebo do køesla. Ve 
vzdálenosti pøibli�nì dva a�  metry od sebe v úrovni oèí 
nebo vý�e umístìte lesklý pøedmìt, napøíklad niklovou nebo 
sklenìnou kulièku èi nìco podobného. Na tento bod se vá� 
zrak koncentruje. 

Pozorujte kulièku èi jiný pøedmìt a v duchu odpoèítávej-
te pozpátku od stovky, pøi ka�dém èísle udìlejte výdech. Dý-
chejte klidnì a pravidelnì, pohledem se  pouze 
na vybraný pøedmìt a sna�te se co nejménì mrkat 

Ve stavu soustøedìní bìhem poèítání se uvolnìte a pøed-
stavujte si, jak se rozplýváte, roztìkáte a pøestáváte vnímat své 
tìlo. 

Najednou pocítíte, �e vám ztì�kla víèka, va�e oèi nic ne-
vidí. Poklidnì je zavøete. Pokraèujte v odpoètu se zavøený-
ma oèima, pøi ka�dém èísle vydechnìte. Pøedstavujte si sám 
sebe jako obláèek mlhy, vzná�ející se na modravém nebi. je 
vám lehce a cítíte se pohodlnì. Je to va�e uklidnìní, uvolnìní 
i usmíøení. 

V okam�iku, kdy jste bezpeèní a v pohodlí, pøestaòte po-
èítat a ponoøte se do døímoty. Setrvejte v klidu a u�ívejte si 
bezpeèí a uvolnìní. 

A� si odpoèinete a budete pøipraveni hypnotický stav ukon-
èit, provedte následující: poèítejte do tøí, na èíslo jedna se pøi-
pravte, na èíslo dva zadr�te na nìkolik vteøin dech a na èíslo tøi 
vydechnìte a otevøete oèi. Pokuste se v tomto uvolnìní setrvat 
tak dlouho, jak to bude mo�né. 

Autohypnózou se mù�ete v�dy 2bavit únavy, která se ve vás 
nahromadila bìhem dne. 
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 se uvolnit s diktafonem 
 Namluvte si na diktafon následující vìty, které v podstatì 

 tìlu, aby se uvolnilo. 
 Prsty na rukou jsou uvolnìné. 
 Má chodidla  uvolnìné. 

- Má lýtka  uvolnìná. 
- Má kolena se uvolòují. 
 Mé svaly na stehnech  uvolnìné. 

- Mé svaly na hý�dích  rovnì� uvolnìné. 
- Spodní èást  uvolnìná. 
- Má záda  hrud  uvolnìné. 
- Má ramena  ruce jsou uvolnìné. 
 Mé lokty i zápìstí jsou uvolnìné. 

 i oblièej se mi uvolòují. 
- Jsem úplnì uvolnìný a necítím své tìlo. 
 Mé tìlo se vzná�í ve vzduchu jako obláèek na jasném 

nebi. 
Poté deset  dvacet minut zní tichá pøíjemná hudba

pøírodní zvuky a vy  v jejím doprovodu zcela klidní, mo�ná 
i podøimujete. - _ 

Velmi dobøe jsme si odpoèinul a obnovil své síly. 
Na  tøi otevírám oèi. Raz, dva, tøi. Sladce se protahuji 

a vstávám zcela odpoèatý a uvolnìný. 

Odpoèinek v pøírodì 
Jedním z  zpùsobù obnovení du�evních a psychic-

kých sil  v  Vyberte si pìkné místo v okolí, 
kde byste se mohli kochat nádhernou krajinou a kam byste moh-
li chodit odpoèívat, pøípadné tam strávili i nìkolik  Nenu�te 
se do hovoru s lidmi, pokud se na to necítíte, a neunavujte se 

 povídáním, napøíklad s obsluhujícím personálem. 
Abychom sladili svùj organizmus s  rytmem pøí-

--dy,  bychom vstávat brzy, s východem Slunce, a také 
chodit brzy  abyste nebeské svítidlo mohli pøi západu
provodit.  celý den se  z okolní pøírody - hltejte zdravý 

vzduch, dýchejte jeho aroma, poslouchejte jeho zvuky. Do-
bijte se �ivotní sílou pøírody, nasy�te jí ka�dou buòku svého 

 Nezatì�ujte svou mysl ka�dodenními malièkostmi, ale 
vnímejte �ivot ve v�í jeho velikosti. Ka�dý okam�ik má svùj 
význam! V�ímejte si,  �ivot prochází nedotèenou pøírodou 
i skrze váz samé. U�ívejte si tohoto stavu -  v�e pro-
vádìt správnì, brzy se va�e síly obnoví a ztracená harmonie se 
k vám navrátí. 

Obnovení �ivotního pole 

Na pøíkladu autogenního tréninku si uká�eme, jak se dá 
obnovit a upevnit struktura �ivotního pole i ovlivnit správná 
funkce orgánù v tìle. 

Autogenní trénink 
Metodu, jak léèit a pøedcházet rùzným druhùm neurózy 

a funkèním poruchám v organizmu, sestavil nìmecký psychote-
rapeut I. V. Schultz. Vycházel  ze starodávných

 postupù, zejména jógy. Metodì dal specifické jméno 
autogenní trénink. Termín �autogenní" se skládá ze dvou øec-
kých slov autos - sám a genos - rod. Do èe�tiny se autogen-
ní trénink dá také pøelo�it jako zpùsob regenerace organizmu 
vlastními silami. 

Autogenní trénink má ni��í a vy��í úroveò. Ni��í úroveò se 
hodí pro odbourání emocionálního napìtí, které zpùsobuje, 
�e máme ztuhlé tìlo, a také pro uklidnìní, uvolnìní, zlep�ení 
spánku a také normalizaci funkcí organizmu
ního tlaku, zlep�ení trávení a podobnì.  je urèe-
na k práci s �ivotním polem na hlub�í úrovni, aby mohlo být 
oèi�tìno od emoèního odpadu a posíleno. K ovládnutí první 

 budeme muset zhruba tøi mìsíce pravidelnì ka�dý den 
cvièit, tak od deseti do tøiceti  Zvládnutí druhé úrovnì 
bude trvat mnohem déle  kolem osmi mìsícù. 



Pøi autogenním tréninku se pou�ívají tøi základní zpùsoby 
ovlivòování. První zpùsob spoèívá ve vlivu svalového tonusu 
a dýchání na centrální nervovou soustavu. Pøi absolutním sva-

 uvolnìní se aktivita této soustavy sni�uje na minimum 
a èlovìk  silnì ospalý. Druhý zpùsob pøedpokládá vyu�ívá-
ní zrakových, sluchových, èichových nebo taktilních (vnímá-
ní dotekem) pøedstav. Pøi svalovém uvolnìní jsou pøedstavy 

 pùsobivìj�í. Pøi velmi silné a intenzivní pøedstavì se 
struktura �ivotního pole  a dojde ke skuteèné obnovì 
(napøíklad kdy� si pøedstavujeme své srdce jako mladé a také 
na nì tak pohlí�íme, fakticky  jeho formu a o�ivu-
jeme pøedstavu, tak�e se srdce skuteènì obnoví a bude dále 
jako mladé). Tøetí zpùsob pracuje na bázi slovního ovlivòová-
ní �ivotního pole.  pøi autogenním tréninku absolutnì 
uvolnìní, vliv slovního vsugerování se podstatnì zvý�í. Vìty 
a pøikázání, které si chceme  by mìly být jednoduché 
a  a v duchu bychom je mìli proná�et pomalu a rytmic-
ky s dýcháním. 

 autogenním tréninku se tyto tøi cesty pou�ívají kom-
plexnì, jedna po druhé v tomto sledu: uvolnìní, pøedstava 
a sugesce. Není v�ak jednoduché dosáhnout úspìchu: je tøe-
ba si pøedbì�né vypìstovat urèité návyky, díky nim� byste se 

 skuteènì uvolnit, øídit tempo svého dýchání, soustøedit 
pozornost, vytváøet pøedstavy a provádìt správné slovní vsuge-
rování. Ka�dý komponent si rozebereme zvlá��. 

Jak regulovat svalový tonus 
Umìní øídit svalový  je klíèový prvek autogenního 

tréninku, proto�e pøi jakékoliv autogenní práci se sebou sa-
mým musí být tìlo absolutnì uvolnìné. Úplného svalového 
uvolnìní dosáhnete, kdy� se polo�íte na rovný tvrdý povrch 
a  napnete v�echny svaly v tìle. Vydr�íte tak vteøinu nebo 

 a zprudka se uvolníte. Kdy� se vám to povede nìkolikrát 
po  poznáte,  rozdíl  mezi absolutním vypìtím sva-
lù a jejich úplným uvolnìním. Po Èase se nauèíte, jak se zcela 
uvolnit,  byste pøedtím svaly museli schválnì napínat. 

_  -

Jak øídit dechový rytmus 
Autogenní trénink vyu�ívá fyziologické zákonitosti dýchá-

ní, zejména to, jak ovlivòuje úroveò psychické aktivity. U� 
víme, �e pøi nádechu se psychický stav aktivuje (jde o drá�dì-
ní sympatické èásti vegetativní nervové soustavy). Pøi výdechu 
se odehrává obrácený proces: psychická aktivita se sni�uje 
(drá�dìní parasympatické èásti vegetativní nervové soustavy). 
Pøi autogenním tréninku se vyu�ívá  rytmus dýchá-
ní, tedy klidný a nesly�ný nádech, za ním� následuje plynulý, 
protáhlý výdech a mezi nimi probíhá krátké, nenásilné zadr�e-
ní dechu, po nìm� se celý cyklus opakuje. 

Jak soustøedit pozornost 
Funkce zvaná pozornost je vykonávána na úrovni �ivotního 

pole. Odsud vyplývá:  se øídit svou pozornost, záro-
veò regulujeme energetiku �ivotního pole.  dlou-
hodobì soustøedovat svou pozornost, a tudí� i energii, v místì 
koncentrace probíhá aktivní práce na energetické úrovni. Po-
zornost je tøeba trénovat podle starodávných metod: pohodlnì 
se  ale dbejte na to, aby va�e záda byla rovná. Postavte 
pøed sebe pøedmìt nebo obrázek, na který se chcete soustøedit 
a který není pøíli� velký. Mìl by se nacházet v úrovni oèí, ve 
vzdálenosti jednoho a� pùldruhého metru. Pøibli�nì pìt mi-
nut pøedmìt pozornì studujte a v�ímejte si  detailù, 
pøièem� plynule pøecházejte od jednoho k druhému, dokud 
si dùkladnì neprohlédnete v�echny. Pøi dal�ích opakováních 
postupnì prodlu�ujte èas, a� bude cvik trvat deset, patnáct 
èi dvacet minut. Mù�ete si pøedmìt èi obrázek prohlédnout 
i nìkolikrát; vlastnì to bude nìkolik pozorovacích �koleèek", 
jejich trvání postupnì prodlu�ujte.  se vám bìhem 
dvaceti minut projít celý pøedmìt (koleèko) jen jednou, je to 
vynikající výsledek. 

Jak vytvoøit smyslovou pøedstavu 
Soustøedìní umo�òuje pracovat s energiemi �ivotního pole, 

ale smyslové pøedstavy jsou u� produkty tvoøivé èinnosti rozu-
mu. V my�lenkách mù�ete stvoøit jakýkoliv pøedmìt, a on bude 
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existovat a �ít ve své  na základì toho, nakolik 
 energií. Pokud se nauèíte vytváøet jasné pøedstavy, 

tøeba nìkterých  orgánù, nebo i celého tìla najednou 
(napøíklad �e jsou mladé a zdravé), a dostateènì dlouho se 
na  soustøedíte, doká�ete  v pravém smyslu slova obnovit. 
V tomto my�lenkovém cvièení se dá pokraèovat tak dlouho, 
dokud nezískáte obnovené orgány èi tìlo a nedosáhnete stavu, 
který by odpovídal vámi vytvoøené pøedstavì. 

Abychom se nauèili vytváøet jasné pøedstavy, musíme tré-
 metodu Jak soustøedit pozornost, ale s malými obmìna-

mi. A� se nauèíte soustøedit dvacet minut pozornost na urèitý 
pøedmìt, postupujte následovnì. Koncentrujte se na vybraný 
pøedmìt a pozvolna zavírejte oèi, ani� byste od nìj odtrhli 
zrak. Je to velmi prosté: vy sice zavøete oèi, ale pøedmìt bude-
te dále vidìt svým vnitøním zrakem neboli tøetím okem, které 
se nachází na èele. V duchu se na pøedmìt dívejte tak dlouho, 
dokud nezmizí. Potom opìt pomalu a plynule zavírejte oèi 
a  na  pozornost - dr�te jej �v dohledu", jak nej-
déle dovedete.  takto trénovat dvacet a� tøicet minut 

 nauèíte se vytváøet vlastní pøedstavy, udr�ovat je svým 
 zrakem a soustøedit se na nì pìt minut nebo déle. 

 pou�ít napøíklad hoøící svíci, proto�e plamen si cel-
 snadno pozdìji vybavíte i v duchu. 

Jak správnì tvoøit slovní sugesci 
Aby sugestivní slova pronikla hluboko do na�eho �ivotního 

pole, kde by vyvolala odpovídající zmìny, je tøeba �vypnout" 
obyèejné vìdomí a vyprázdnit hlavu. To znamená opro�tìní 
od jakýchkoli my�lenek, proto�e ty by pùsobily ru�ivì. Pøitom 
je nutné nechat �zapojený" analytický rozum, nebo� je jako 
velitelské stanovi�tì, z nìho� pøicházejí povely pro sestavová-
ní slovních sugesci, urèených ke  na úrovni �ivotního 
pole 

 regulovat  svalový tonus a dýchací rytmus, 
 onoho zvlá�tního stavu,  kterém slovní vnuknu-

tí  Kdy� pøitom v duchu proná�íme

 jimi� si chceme nìco vsugerovat podle svých smyslových 
pøedstav, spustí se proces odpovídajících zmìn v �ivotním poli 
a dochází k jeho korekci. Dále se zmìny v �ivotním poli pøe-
dávají do struktur a funkcí fyzického tìla. 

 fráze je tøeba formulovat jako jednoduchá a krát-
ká tvrzení. Mìjte v�dy na pamìti, �e organizmus v�e chápe 
v pøímém smyslu slova, slovní vnuknutí by tedy v �ádném pøí-
padì nemìla být dvojsmyslná. Napøíklad pøi nádechu proneste 
�Moje srdce" a v duchu si své srdce pøedstavujte, pøi výdechu 
si øeknìte �silné, mladé a zdravé srdce", a v duchu si právì 
takové srdce pøedstavujte. 

To je základ práce sama se sebou, který se kromì autogen-
ního tréninku  i pøi meditování nebo relaxaci.  se v�ak 
znovu vrátíme k prvnímu stadiu autogenního tréninku, jak
popisoval jeho zakladatel, doktor Schultz; poslou�í nám jako 
pøíklad. 

 zaèínáme vle�e na zádech,  se pøemístíme do se-
du. Mìli byste zùstat nikým neru�ení o samotì a nenucené i be-
ze spìchu trénovat. 

Na poèátku mù�e  kdy� si cvièení nahrajete na dik-
tafon. To zaruèí, �e si pøi tom nebudete muset namáhat pamì� 
a vzpomínat, jak po sobì jednotlivé povely jdou. Ka�dé cvièení 
má svùj význam a je k nìèemu urèeno. 

První cvièení 
Je zamìøeno na  svalového uvolnìní. Rozdíl

uvolnìním a napìtím nejlépe poznáte tehdy, pokud své
napnete a poté se zprudka uvolníte. Zde funguje  jev: 
vìdomé napìtí (které jste vytvoøili zámìrnì s pomocí vùle) je 

 podstatì elektromagnetickou energií, která proniká do svalù, 
prodchnutých gravitaèní energií, a tak je dìlá lehèími. Jakmile 
napìtí pomine,  energie zpùsobí, �e cítíme tíhu sva-

 Tímto jevem se øídíme i my - èím  ta  ona èást tìla tì��í, 
 je také uvolnìnìj�í. 
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Zkuste  cvièení: napnìte pravou ruku, prudce ji 
uvolnìte a vnímejte, jak ztì�kla. Toté� opakujte i s levou ru-
kou, pravou í levou nohou a nakonec s celým  jakmile 

 vnímat rozdíl mezi uvolnìním a napìtím, doká�ete 
foe? napìtí a jen se silou vùle vyvolat pocit tì�kosti v rukou, 
nohou i v tìle. 

1. Pohodlnì se  jsem  a klidný, mé tìlo 
le�í  Svou pozornost  na fyzické tìlo a na své 
pocity. Plnì vnímám své vlastní tìlo. 

2. Je mi dobøe a jsem úplnì v pohodì. V duchu jsem se vrá-
til  bezstarostného dìtství, v�echny starosti se nìkam vytra-
tily a já jsem klidný. Nevnímám �ádné obavy, je to, jako bych 
se pohrou�il do oblakù klidu. V tomto stavu setrvám, nebo� 
mi umo�òuje snadno rozpracovat a posilovat mou schopnost 
regulovat zdravotní stav a tìlo, které zcela ovládám. Jsem na-
prosto uklidnìný a vyrovnaný. Ponoøuji se do svìta �ivotního 
pole, jsem uvnitø nìj a vìdomì rozpoznávám své vlastní tìlo. 
Moje Já proniká  buòkami mého tìla a ka�dá z nich je 
potì�ena, �e se koneènì se mnou setkává. Ka�dá  mého 

 pøipravena plnit mé pøíkazy. 

3. Nyní soustøedím svou pozornost na tváø. Vnímám 
a uvolòuji svaly na èele, rtech, tváøích a krku. Mám tì�ká víè-
ka, která se pøivírají. V duchu pozoruji své èelo, mám uvol-

 a jazyk se pohybuje zcela svobodnì. Má tváø je 
 Jsem hluboce vyrovnaný a v duchu 

nièím nezatí�ený, 

4. Svaly na krku Jsou mìkké, mìkèí ne� ta nejjemnìj�í vata. 
Svaly na zádech i  bøi�e jsou naprosto uvolnìné, celé mé 
tìlo  klidné. 

 Nadechuji se  a pokojnì, naproti tomu výdech je 
dlouhý, rozvláèný a osvobozující. Po ka�dém výdechu udì-
lám pøíjemnou pauzu, dýchám ti�e a  Stále klidnìji 
a  dech  témìø nesly�ný,  lehký a vyrovnaný. Já se 
ve  rozpou�tím. 

6. Má pravá ruka je stále tì��í, tì��í a tì��í. Je stále tì��í, 

 a tì��í. Je nesmírnì tì�ká. 

7. Moje levá ruka je stále tì��í, tì��í a tì��í. Opakujeme 

stejné du�evní cvièení jako s levou rukou. 

8. Mé ruce jsou tì�ké. Vnímám v rukou pøíjemnou tíhu. 

Velmi se mi líbí, kdy� mé ruce ztì�knou. 

9. Moje pravá noha je stále tì��í, tì��í a tì��í. Opakujeme 

stejné cvièení nìkolikrát po sobì, formulku postupnì zkrátí-

me, a� se skládá jen z jednoho slova; zato se mimoøádnì zvý�í 

jeho pùsobnost. 

 Moje levá noha je stále tì��í, tì��í a tì��í. Opakujeme 

stejné cvièení jako s pravou nohou v pøedchozím bodì. 

 Mùj trup je stále tì��í, tì��í a tì��í. Opakujeme stále 

toté�, postupnì formulku zkracujeme. 

 Mùj organizmus je tì�ký. Já sám jsem tì�ký. Jsem v�ak 

uvolnìný. Jsem uvolnìný. 

Jsem velmi tì�ký. Cítím se tì�ký. Jsem absolutnì volný. 

Jsem uvolnìný, uvolnìný, uvolnìný. 

Jakmile dosáhnete pocitu tì�kosti po celém tìle, vyèistìte 

svou mysl, �vypnìte" a takto zùstaòte chvíli le�et, zcela uvol-

nìní a s prázdnou hlavou, ani� by do va�eho vìdomí pøitékaly 

jakékoliv my�lenky a vjemy. 

 Bájeènì jsem si odpoèinul a uvolnil se. Zbavil jsem se 

ve�kerého patologického �my�lenkového odpadu" a dal�ích 

vìcí, které mne vnitønì svazovaly a utiskovaly.  a svì-

�est. U� dlouho jsem si tak skvìle neodpoèinul. Cítím tvoøivou 

sílu v sobì samém!  já mohu tvoøit! 

 Mùj dech je energiètìj�í. Nadechuji se a

vydechuji. Silný nádech - svobodný výdech. Nadechuji se 

 jsem plný sil! Vydechuji  a stopy po tì�kostech jsou pryè! 

Nádech - naplòuje mne bo�ská  Jsem zdravý,  se

 a plný tvoøivé energie. 
Nyní stisknu pìsti, protáhnu se a otevírám oèi. S lehkostí se 

zvedám. Jsem jako znovuzrozený, celý obnovený, naplnìný 
bo�skou silou. 
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Uvedl jsem pøíklad, jak by mohlo vypadat autogenní cvi-
èení na uvolnìní. A� se nauèíte technice správného uvolnìní, 
mù�ete pøistoupit po bodu è. 5 hned k bodu è. 12 a v�e, co le�í 
mezi nimi, pøeskoèit. 

Druhé cvièení 
Pøedpokládá schopnost mimovolneho roz�iøování cév ve 

stejné souslednosti jako svalové uvolnìni. Pøitom by se mìl ob-
jevit pocit tepla. 

Zaènìte se mu vìnovat teprve poté, a� dokonale zvládnete 
první cvièení. To znamená, �e se nauèíte v libovolný okam�ik 
vyvolat správný pocit tì�kosti a následného uvolnìní po celém 
tìle. V tomto a následujících cvièení se prvních pìt cvikù opa-
kuje. Zmìny se týkají pouze bodu è. 6. 

6. jsem zcela uvolnìný. Pravá ruka je stále teplej�í. Má pra-
vá ruka je teplá. Pravá ruka je teplá. Ruka je teplá. Je teplá. 

7. Levá ruka je stále teplej�í. 
A dále se opakuje fráze, která se postupnì zkracuje obdob-

nì jako v bodì 6. 

8. Do mých rukou pøitéká pøíjemné høejivé léèivé teplo. 
Teplo pulzuje í v koneècích prstù, v rukou a ramenou. Mé 
ruce vyzaøují èervené svìtlo. 

9.-10. Pracujte s pravou a levou nohou stejnì, jako jsme to 
popsali v bodì è. 8. 

11. Do nohou mi pomalu vtéká pøíjemné, zklidòující teplo. 
Cítím pulzující teplo v prstech u chodidel. Teplo mi stoupá 
i do kolenou. Pøíjemný �ár naplòuje má stehna. Mé nohy vyza-
øují èervený �ár. Mé nohy jsou pøíjemné teplé. 

12. Teplo mi proudí do bøicha, a to postupnì jakoby vl-
nami Tepelné vlny se mi rozlévají po hrudi. Mé tìlo je velmi 
teplé, pøelévá se pøes nì pøíjemný �ár. 

Poté, co jste dosáhli tohoto pocitu tepla po celém tìle, 
nìjaký èas zùstaòte le�et v klidu a vnímejte, jak léèivé teplo 
proudí ka�dou buòkou va�eho tìla. 

13. Podaøilo se mi dùkladnì a pøíjemnì rozehøát celý or-

ganizmus, znièil jsem zárodky v�ech nemocí, spálil mikroby. 
Oèistil jsem se bo�ským �árem! jsem mladý, svì�í a plný sil! 

14. Tento bod ukonèete stejnì jako u pøedcházejícího cvi-

èení. 

Tøetí cvièení 

Uèíme se mimovolnì øídit dýchací rytmus. K tomuto cvièe-

ní v�ak pøistupujte teprve tehdy, a� úspì�nì zvládnete druhé 

cvièení. 

6. Moje tìlo je krásnì prohøáté, je úplnì teplé. Ve�kerou 

pozornost soustøedím na dýchání. Rozpou�tím se a splývám se 

svým dechem. Já jsem mùj dech. Vdechuji klid, zdraví a �ivo-

tvornou bo�skou sílu. S ka�dým výdechem se ze mne vypaøu-

je únava, nemoci a starosti. Dìlám to tak v�dy - s nádechem 

pøichází síla a s výdechem vycházejí ven z tìla nemoci.

chovaná bo�ská síla se  u pupíku, má podobu pøí-

jemného tepla. Vdechuji bo�skou sítu, jí� je stále víc, hromadí 

se ve mnì a já ji mohu vìdomì poslat  jakéhokoliv orgánu 

tìla, do ka�dé buòky. Její léèivé teplo mne zbaví ve�kerých 

neduhù. A tak tomu bude nav�dy! 

Krátce zùstaòte le�et v klidu, pozorujte léèivou sílu a po-

kuste se ji øídit vlastní vùlí. Smìrujte ji do rùzných èástí tìla 

a  jak se do vás pøelévá, 

 Poté, co jste provedli cvik dle popisu v bodì 6, pøejdìte 

rovnou k bodu

Ètvrté cvièení 
Jde o schopnost vìdomì roz�iøovat krevní cévy vnitøních 

orgánù. Pøi tomto cvièení se  trénovat
roz�iøování krevních cév vnitøních orgánù, v tomto pøípadì

 bøi�ní. Mù�eme  k nìmu pøistoupit a� se dokonale 
nauèíme pøedcházející cvièení. 

6. Vdechovaná bo�ská síla  rudý léèivý �ár hoøí kolem 
 pupíku. Pøi  nadechnutí  do tohoto lùna 

(lùnem míním oblast kolem pupíku) proud mladé



 boha (pokud se vám slovo �bùh" nezamlouvá, mù�ete 
 namísto toho slovo �vìdomi"'). Pøi ka�dém výdechu 

 jeho léèebný proud ke  bøi�ní (nebo orgán pod-
le  pøání). Doká�i procítit, a dokonce i pøímo �vidím", 

 se buòky a cévy slinivky bøi�ní naplòují léèivou sílou. Po-
ci�ují v tomto orgánu léèivý �ár, jen� prochází ka�dou mou 
buòkou. Cítím a �vidím",  mocný tok mladé bo�ské krve 

 ka�dou �ilku a ka�dou buòku slinivky bøi�ní. A ona 
se regeneruje, obnovuje, mládne a  slinivka bøi�ní je 
mladá a velmi  je krásná díky své omlazující bo�ské 

 A já ji cítím a raduji se, �e je tak mladá, zdravá a silná. 
A tak tomu bude nav�dy, v ka�dém vìku. 

7. Nyní se chvíli kochejte pohledem na mladý a zdravý 
orgán a vydechujte jako v bodì

Páté cvièení 

 se mìnit srdeèní rytmus podle své vùle - mù�eme 
jej  zrychlovat i zpomalovat. Jakmile si dokonale 
osvojíte ètvrté cvièení, budete schopni mìnit srdeèní rytmus 
a jeho èinnost podle vlastní vùle. To je zejména vhodné pro 
osoby, které trpí obèasnou bolestí v srdeèní krajinì. Ji� dávno 
bylo  bolesti u srdce zmizí, kdy� si dobøe prohøejeme 
levou ruku. Pøitom se toti� zásobování srdeèního svalu krví 

 pou�ít formulaci, jakou jsme uvedli ve ètvrtém cvi-
èení, akorát namísto slinivky bøi�ní pou�ijete levou ruku a za-
mìøíte meditaci na její ohøátí. Mù�ete se také soustøedit pøímo 
na srdce a poslat do nìj  teplo a zdravou krev. Autogenní 
cvièení ukonèíme jako v bodì

 cvièení 
 jak na�e cévy reagují, tedy zda se zu�ují 

 roz�iøují. Nyní se nauèíme vìdomé zu�ovat cévy v hlavì. 
 kdy� si budeme pøedstavovat, �e nás oblast hlavy stu-

lit  na ni fouká

Ní�e uvádíme, jak správnì trénovat ka�dý cvik - v�echny 
pøedstavují  cvièení. Pacient by si pøi cvièení 

 hovoøit sám pro sebe a pou�ívat výrazy: �Já, mnì, mé," 
aby vliv smìroval dovnitø jeho tìla. Text proèítáme pomalu, 
ve správném poøadí a dáváme pozor, abychom do nìj neza-
øadili �ádná negativní slova a výrazy odmítání.  to být jen 
kladné vìty. 

Zvlá�tnost tohoto cvièení spoèívá v tom, nauèit se vìdomì 

zu�ovat krevní cévy oblièeje a hlavy. To pùsobí preventivnì 

proti vzniku bolení hlavy (zabrání bolesti, aby se rozvinula) 

a odstraòuje otoky horních cest dýchacích, které vznikají 

v dùsledku nachlazení.  to potøeba, cévy mù�eme vìdomì 

i roz�íøit,  je krví a vymývat z nich nánosy

a dal�ích nepotøebných látek. 

Opakujeme stejné body jako v pøedchozím cvièení, a to a� 

do bodu pìt. Dále pokraèujeme bodem 6. 

6. Nadechuji se a natahuji do plic chladivý horský vzduch. 

S ka�dým nádechem do mého tìla vstupuje pøíjemný závan 

chladu a ovívá mi nos, oèi a mozek. Èistý  vzduch ochla-

zuje mùj mozek, oèi a nos. (Pøitom se pomalu nadechujete no-

sem a mimovolnì poté vydechnete ústy.)  se ochlazuje, 

èelo je pøíjemnì chladivé. Èelo je pøíjemnì chladivé. Pøíjemnì 

chladivé. Chladivé. 

Chvíli volnì dýchejte a pozorujte, jak ochlazující efekt fun-

guje. Poté autogenní cvièení ukonèete jako v bodì

Právì jsme probrali první úroveò autogenního tréninku a jak 

vidíme, není to nic slo�itého. Je nutné se jen sna�it, abychom 

je dokonale zvládli, a pozitivní výsledky se dostaví samy. 
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Metoda ozdravení silou my�lenky 

 vytváøeni' nálady neboli metodiku práce s pro-
gramem  pole rozpracoval  Sy-
tin, Tento pozoruhodný èlovìk se  jednadvaceti  mla-
dík dostal na frontu, kde byl v roce 1944 tì�ce ranìn. Jako 
invalida byl z armády poté propu�tìn. Trpìl výpadky pamìti 
a mìl omezenou pohyblivost. Rozhodl se v�ak sestavit vlastní 
ozdravné texty, aby si obnovil pamì�, vylep�il svalovou èinnost 
a obecnì se zmìnil natolik, aby byl schopen znovu normálnì 
pracovat. První pokusy Sytin provádìl sám na sobì a dùkaz 
o jejich efektivnosti se brzy dostavil sám: kdy� se v roce
dostavil na jednu z mnoha lékaøských kontrol, provádìnou ko-

 byl shledán jako zpùsobilý k práci bez omezení. Sytin, 
 se mezitím stal doktorem, svou metodu pojmenoval Vì-

domá  regulace zdravotního stavu 
 (neboli regulace organizmu èlovìka silou jeho vùle). 

Léèebné mechanizmy se  ve vùli, slovech, imaginaci, 
pøedstavách a emocích. 

Vùle 
Silou své vùle organizmus pøinutíme, aby produkoval více 

 energie. Emoce, pøedstavy a slova nám pak pomohou 
tuto energii distribuovat do konkrétních orgánù anebo do or-
ganizmu  abychom Jej upevnili, vyléèili, regenerovali 
a omladili. 

Doktor Sytin se odvolává na uèení  P. Pavlova, podle nìho� 
je mluva druhým signálním systémem, spojeným s podvìdo-
mím  Ta øídí fyziologické procesy v organizmu. A po-
kud takovéto spojení existuje,  jasné, �e mluveným slovem se 
dá  psychika a skrze ni i fyziologické procesy 
s organizmu napøíklad  mo�né takto obnovit a posílit funkce 
vnitøních  a mobilizovat proces samoregulace. 

Imaginace, pøedstavy 
Jasné pøedstavy doká�ou obnovit strukturu �ivotního pole, 

která je v dùsledku nemoci rozptýlená anebo oslabená pøiro-
zeným stárnutím. Kdy� se obnoví tato struktura, v�echny fyzic-
ké tkánì i jejich funkce se regenerují. 

Emoce 
Pozitivní  emoce dávajíorganizmu sílu,

patickou èást vegetativní nervové soustavy a nutí �lázy s vnitøní 
sekrecí, aby aktivnì pracovaly. 

Léèba slovy 

 se budeme hloubìji vìnovat tomu, jak vlastnì funguje 
léèebný mechanizmus práce se  jak sám Sytin popisoval 
léèebný úèinek toho èi jiného slova? 

 Toto je staré zaøíkadlo: Jede svatý  na koni, hnì-
dý je jeho kùò, a ty jsi krev jeho

�A co znamená kaòV 

�Nevím pøesnì, mo�ná �e toto slovo má spoleèný koøen 
se slovem kùò, a pota�mo slovesem kòuèet ve smyslu �adonit 
èi �kemrat. Pøi výmìøe biologického potenciálu se ukázalo, �e 
schopnost zastavit krev má právì toto

Autor èerpá z knihy G. N. Sytina  sila (�i-
 síla, Moskva,

Klíèová slova schopná v organizmu vyvolat odpovídající 
naladìní Sytin volil s pomocí pøístrojù. Ty mu toti� ukázaly, �e 
organizmus reaguje na to èi ono slovo rùznì, a poznal to podle 
reakce, pøi ní� stoupl biopotenciál. 

Co vlastnì znamená  je to soustava urèitých zvukù, 
které se støádají v urèité souslednosti. Ale z èeho se skládá zvuk? 

 vibrací. A ty jsou tvoøeny z energie. Z pøedchozí kapitoly víme, 
 slova jsou vlastnì  upravená a zpracovaná vibraèní 

 a vyvedená z organizmu ven. Slova na organizmus pùsobí 
 tento vliv se poèíná na my�lenkové tfrovnt.  slovu lze øíci, �e: 

- pùsobí jako síla vùle; v�dy� nejprve je nutné se



let, co chceme pronést a jak to proneseme;  se �ivotnf 
energie zaène produkovat intenzivnìji 

 se  a je upravena do té èi oné formy; 
tu  dodává mysl 
- tato energie  èásteènì zpracována nervovou soustavou 
v mozku a mìní se na elektrické impulzy neboli biopo-
tenciály, které se dají mìøit pøístroji; vìt�inou v�ak pùso-
bí ihned na struktury �ivotního pole, èásteènì se z ní tvoøí 
energetické shluky, a ty vyvìrají ven 
- èást energie se v podobì elektrických impulzù pøedává 
hlasivkám, kde se pøetvoøí v energii zvukových vibrací 
 energie zvukových vibrací prochází buòkami organizmu 

a vyvolává v nich odpovídající zmìny 

Významy klíèových  jsou nám v�e jasné. Jak ale pùsobí 
slovo  V�dy� ani nevíme, co znamená! Jak je mo�né, �e 
má mechanizmus schopný pùsobit na krev a schopnost ji za-
stavit? Ukazuje se, �e tato otázka ji� byla starodávnými mudrci 
zodpovìzena velmi dávno v  a kvantová fyzika 
tuto odpovìd jen potvrzuje. V kvantovém Vesmíru vznikají 
prvotní zvuky, díky kterým mù�e být kvantové pole uvedeno 
do rovnováhy. Prvotní zvuky se mezi sebou spojují a vytváøe-
jí rùzné kombinace, z nich� se postupnì tvoøí energie, hmota 
a nekoneèná rùznorodost v�eho. Prvotní zvuky nejsou náhod-
né, sestává z nich ve�kerý projevený Vesmír! 

 na lidské  z tohoto hlediska, zjistíme, �e 
v jeho základì le�í prvotní zvuky (neboli specifická vzru�e-
ní, která produkuje program na výstavbu �ivotního pole). Ty 
se od poèátku sluèují v jeden celek. Pokud èlovìk onemocní 

 se zraní, znamená to, �e nìkteré zvuky jsou zkreslené 
anebo  úplné. Napøíklad molekula DNA, nositelka kódu 
dìdièných vlastností, není nièím jiným ne� slouèeninou atomu 
uhlíku, vodíku a kyslíku. Atomy jsou spojeny jemnými a

 pevnými vibracemi, které jsou tvoøeny právì prvot-
 Kdy� se souslednost (støídání) atomù v molekule 

pNA naru�í, nebudou se v molekule tvoøit správnì bílkoviny, 
 tím pádem je ve�kerá tkáò budována �patnì. V takovém pøí-
padì se tkánìmi, buòkami, strukturami uvnitø bunìk, atomy 
a energetickými spoji mezi nimi nese zvuk, který pronesl èlo-
vìk zámìrnì, a obnovuje naru�ené, znièené anebo chybìjí-
cí spoje. Souslednost øetìzcù DNA se obnoví a bílkoviny se 
zaènou zase tvoøit správnì, rùst tkání se uvede do normálu 
a postupnì se vytratí i nemoc sama. To je jiný mechanizmus, 
jak slova jako napøíklad kaò ovlivòují zastavení krvácení. Jak 
je vidno, první ani druhý mechanizmus  nic spoleèného 
s druhým signálním systémem, av�ak pùsobí dokonale. 

Prvotní zvuky jako kaò je nejlépe proná�et v duchu a se 
zvlá�tní intonací, jako by promlouval hlas rozumu - jedinì tak 
pùsobí léèivì plnou silou. U� jste asi pochopili, �e kvantový 
jazyk nezná pojmy, zato chápe pøesnost  vibrací, kte-
ré vznikají na my�lenkové úrovni. Pøíslu�né závìry si mù�ete 
vyvodit sami. 

A nyní se dostáváme k tomu nejdùle�itìj�ímu, a sice jak 
se nauèit úspì�nì tvoøit pøíslu�nou náladu. Specifika struktury 
a smyslový obsah samostatných formulací zabezpeèují vy-
sokou efektivitu, proto by nemìly být upravovány. Vytváøení 
nálad Sytinovou metodou se zakládá na významových prv-
cích, které jsou vytvoøeny poprvé, a proto jsou zatím nezná-
mé; nebo alespoò tak si to pøedstavoval sám autor metody. 
Ve skuteènosti v�ak doktor Sytin pouze znovuobjevil starodáv-
nou nauku o tom, jak obnovit spojení mezi vìdomím orga-
nizmu a programem na výstavbu �ivotního pole.
ovlivòovat správnì, obnovíme energetické struktury �ivotního 
pole a skrze nì i orgány a tkánì. 

Co se vlastnì v organizmu skuteènì odehrává? Pojivová 
 toho èi jiného orgánu je zanesena emoèním, my�lenko-
 a bunìèným  pøestává  fungovat, a to 

 �e se struktura  organizmu a  funkce
 Ov�em nesprávnì, tak�e z toho vznikají nemoci. Sytin 

dokázal vytváøet takové nálady, které ponoukají, nutí a



 programové konstrukce  pole, aby samo vylep-
ili© a aktivovalo své funkce,  se prvotnímu vìdomí 

 a pracovalo s ním v harmonii. V podstatì byla re-
habilitována souèást starodávné okultní medicíny neboli práce 
 programovou konstrukcí �ivotního pole lidského organiz-

mu. 
Lidem se �patnou genetickou výbavou Sytin doporuèoval 

provádìt následující my�lenkové cvièení na �uvedení do ná-

 mne se vlévá nový �ivot, který pøiná�í novou a zdra-
vou genetickou výbavu, obsahující i geny dlouhovìkosti. Jsem 
jako  a zùstanu stále mladý a zdravý v padesáti 
i ve sto letech. Zdìdil jsem zdravý, veselý, mladý �ivot, který 
mi byl pøedán v genech, a budu takový nyní, za tøicet i za pa-
desát let.  po mnoha letech zùstanu mladý, veselý, nezlomný, 
pevný a hlavnì

}ak je vidìt, tato nálada probouzí programové konstrukce 
 pole, aby se aktivovaly a obnovily na normální úro-

veò, ale i nadprùmìrnou úroveò, pøevy�ující bì�ný stav. 

Pokud u� u èlovìka do�lo k rozkladu urèitých tkání, ze-
 pod vlivem nemoci, napøíklad  tkánì, tato metoda 

nièivému procesu  tak, �e pøiná�í správnou �náladu" 
do organizmu - aktivuje rùst, spou�tí proces omlazení a roz-
voje tìchto tkání. 

�Znovuzrozený �ivot se bouølivì rozvíjí a vlévá do mých 
plic, prochází ka�dou buòkou plicní tkánì a mocná energie 
nového �ivota pøitéká do ka�dé buòky plicní tkánì. A odsud 
se rodí nová plicní tkáò, která se rychle rozvíjí, znovuzrozená, 
ucelená, svì�í, �ivá a zdravá. Probouzí se nová plicní tkáò, 
nasycená velkým mno�stvím �ivotní energie a disponující ob-
rovskou �ivotní sílou. Mé  o�ívají a uzdravují se, srdce 

 aktivní a zdravé a radostnì pohání krev  nové
 A krev pøiná�í prvotøídní �iviny ka�dé buòce plicní tkánì, 

a také*  tkáò  tak�e se tvoøí nová
 a kvalitní,  by se právì zrodila. Plicní tkáò �ije
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 zdravým �ivotem. Za znovuzrozeného �ivota 
se rodí nové plíce, energeticky silné a  zdravé. Z no-
vého �ivota se dále rodí nezdolná, silná zdravá hrud, mocná 

 u bohatýra, a já mohu díky ní volnì dýchat. Mé dýchání 
je uvolnìné, nesly�né a nic mu nebrání ani nevadí. V�echny 
vnitøní orgány mého tìla a v�echny �ivotní soustavy fungují 
s ohromnou sílou, jsou schopné plnì uzdravit plíce a zrodit 
novou neporu�enou plicnítkáò. Mozek a mícha fungují správ-
nì, jsou energické a aktivnì napomáhají vzniku nové plicní 
tkánì. V prùdu�nici a v prùdu�kách jsou zdravé a pevné ner-
vy. Organizmus mobilizuje své zásoby, aby se mohly vytvoøit 
nové plíce - zdravé, svì�í a neporu�ené, jako by se poprvé 

Díky této náladì se v nás probudí program konstrukce �i-
votního pole, s ním� pøichází i úsilí o obnovu a posílení ener-
getických struktur plic a plicní tkánì. 

A vy mù�ete tomuto procesu vìdomì pomoci, kdy� budete 
øíkat: �V�echny vnitøní orgány, v�echny systémy v organizmu 
fungují s fantastickou výkonností a jsou pøipraveny zcela ob-
novit plíce a zrodit novou, neporu�enou plicnítkáò. Organiz-
mus mobilizuje v�echny zásoby, aby mohly na svìt pøijít nové. 
Mladé funkèní znovuzrozené plíce." 

Odsud vyplývá dal�í dùle�itý detail: slovní a významový 
základ je zamìøen na to, aby si èlovìk mohl co nejzøetelnì-
ji pøedstavit proces uzdravení, a tudí� i zpùsob efektivnìj�ího 

 programu konstrukce �ivotního pole. Proto je nut-
né dùslednì volit slova, která se skuteènì hodí: novorozený, 
mladý, prvotní, zdravé, bouølivé, energické, silné, aktivní, ob-
rovské, veselé, radostné a tak dále. 

Èlovìk by mìl volit taková slova, která by se ho hlubo-
ce dotýkala a �sedìla k nìmu*, aby si mohl ozdravný proces 
pøedstavit co  je pøirozené, �e ka�dá nálada se 

 nechat pùsobit dostateènì dlouho, aby se proces léèení 
mohl zapoèít a vyvinout v plné  (Èlovìk by mìl setrvat pøí-
slu�nì naladìn minimálnì deset minut, ale radìji i pùl hodiny). 
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 by také zapomínat na  napøíklad k
 tkánì by mìl pøistoupit, kdy� je maximálnì

tivní, Dokonce  mo�né posilovat organizmus podle roèních 
období: na jaøe léèíme játra, v létì srdce a tlusté støevo a mezi 

 �aludek a slinivku bøi�ní. 
Co bych vám chtìl dále poradit: Vedte dialog s progra-

mem konstrukce �ivotního pole. Zaènìte tak, �e se obrátíte 
k vesmírnému vìdomí. Ono vás svým potenciálem mnohokrát 
pøevy�uje - v�dy� vy jste jeho malou souèásti'. A pokud
prosba vyvìrá pøímo ze srdce, bude vysly�ena. 

 a bude vám dáno, hledejte a naleznete; tlucte a bude 
vám  ka�dý, kdo� prosí,  a kdo� hledá, 
nalézá; a tomu, kdo� tluèe, bude  (Evangelium
Matou�e,

A� se obrátíte k vesmírnému vìdomí nebo Otci nebeské-
 pracujte bezprostøednì s vlastním programem konstrukce 

 pole - nejprve je stimulujte tak, �e provedete jaký-
si  a poté pøejdìte ke konkrétnímu programu, 
zamìøenému na stimulaci oslabeného orgánu. Nejdùle�itìj�í 

 abyste procítili a jasnì a plnì pro�ili, jak se �ivotní pole 
posiluje, vzniká v nìm energie a �ivot, a v�e probíhá z va�í 

 podle va�eho pøání a úsilí. A energie a �ivot dále pøechá-
zí 2 obnoveného �ivotního pole do fyzických tkání. Pocítíte, 
jak se do vás vlévá �ivotní síla, jak se va�e nálada pozvedá 
a jak vás obklopuje teplo; vnímáte, jak do orgánu, k nìmu� se 
obracíte, proudí krev. Sna�íte se, aby tyto pocity vydr�ely co 
nejdéle, aby se upevnily a stabilizovaly a aby následný ozdrav-

 efekt byl co

Ozdravné a posilující cvièení na játra 
Nyní následuje oslovení nebo také zpùsob uvedení do ur-
 nálady, který  osobné sestavil. Pomù�e vám správnì 

 uvìdomit a pocítit ten èi onen orgán a obnovit  vnitøní 
 Alternativnì se také mù�ete øídit cvièením 
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doktora  které popsal ve své knize

Nejlépe je provádìt cvièení na jaøe  dorùstající Lunì, 
mezi 23. hodinou veèer a 3. hodinu ráno. Podle východního 
kalendáøe nastává Nový rok - v�dy pøipadá na poèátek lunár-
ního mìsíce. Po celý týden proèítejte následující my�lenkové 
cvièení, abyste dosáhli odpovídající nálady, v�dy 30 a� 45 mi-
nut v pøedepsanou dobu. Po zbytek  mìsíce staèí, 
kdy� se budete my�lenkovému cvièení vìnovat  a�  minut 
dennì v dobu, která vám vyhovuje. 

�Veliký a milující Praotci, prvopoèátku v�eho, obracím se 
k Tobì, dej mi sílu, moc a vìdomosti, abych byl zdatný a zdra-
vý, a to jen díky Tobì. Nech� se stane, jak øíkám. 

Moje du�e se naplòuje velkou sílou Matky  její �ivo-
todárný proud aktivuje má energetická centra, která se rozzáøí 
a hrají v�emi barvami �ivotodárné duhové záøe. Naplòují mou 
auru, tìlo, ba i ka�dou buòku v mém organizmu chválou �ivo-
ta, nech� triumfuje vìènì. Moje �ivotní pole je jako velikonoè-
ní vajíèko, vyrobené z nejèist�ího horského køi��álu, a vyzaøuje 
paprsky  mládí a znovuzrození. Duhová záøe
ho svìtla pulzuje zevnitø ven a celého mne oèi��uje a posiluje. 
Jsem zdráv, silný, vìcnì mladý a odolný. 

Mým tìlem pronikají paprsky bo�ského léèebného duho-
vého svìtla, které jsou silné a mocné a jiskøí. Ka�dá buòka 
v mém tìle zpívá hymnu o síle, �tìstí, kráse a znovuzrozeném 
zdraví. Velkolepost, nad�ení a bo�ská láska naplòují celé mé 
tìlo.  se kouzlo �ivota - moje buòky se dìlí a já 
�iji. Mír, �tìstí a láska v�em silám vesmírného vìdomí, proje-
vená ve vùli nejvy��ího, vládne ve

Má milá játra! Smìøuji k vám své my�lenky, energii i vùli. 
Roztáèím tvoje energetické centrum nekoneèné lásky a vìdomí. 
Oceánské proudy �ivotodárné  a tepla, zbarvené léèivou

 barvou, vytváøí formu, jakou máte i vy - tvar kapky. Bo�-
ské svìtlo  které je velkým  spaluje na prach 
tvé nemoci a neduhy.  játra, i ty,  sametovì jemná 
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 tkáni, ka�dá tvoje buòka je zalita  svìtlem. 
jádra tvých bunìk vyzaøují svìtlo �ivota,  radosti a nad�ení 

 se, dìlí a dìlí. Tvé buòky se neustále obnovují, jsou jako 
znovuzrozené,  silné, svì�í a krásné. 

Vizte, játra, vámi procházejí nervová vlákna, která jsou 
jako støíbrné nitky, jimi� pøichází síla �ivota. A po nich se roz-

 mladý �ivot a na své cestì spaluje v�echen odpad a toxi-
ny. Støíbøitá obnovující energie doká�e rozveselit a vzpru�it 
ka�dou tvou buòku. Dýcháte a �ijete, játra, tepe ve vás vìènì 
mladá �ivototvomá  pøekrásné støíbøité barvy. Játra, jste
ká,  rozradostnìná, jste vìènì mladá a nádherná. 

A vás, buòky jater, omývá nejèist�í rudá zdravá krev. Ka�dé 
2 vás pøiná�í kvalitní �iviny, bo�skou stravu, a v�e nepotøebné 
vèas odvádí. Buòky jater, já vás miluji a v�ichni vás milujeme, 
dáváme vám to nejlep�í, èerstvé, u�iteèné a zdravé. Buòky 
jater, jste pøekrásné, vìènì mladé a zastanete spoustu práce. 
Buòky jater, jste ve své pracovitosti neomezené, disponujete 
obrovskou silou a pevným zdravím, jste vìènì mladé. 

Játra, vy svou práci zastanete snadno a dìláte v�e, co od vás 
organizmus vy�aduje. To díky vám je mé tìlo mladé a zdravé. 
Játra, vy oèi��ujete bo�skou tekutinu mého tìla - krev, a ona 
je mladá a zdravá,  by znovuzrozená. Játra, vy jste králem 
mých  my v�ichni vás milujeme a jsme vám vdìèné 
za  práci, kterou pro nás vykonáváte. Játra, zùstaòte 
navìky silná, odolná, krásná a mladá! 

játra, tvoje �luè má jantarovì zlatou barvu, je jako posil-
òující, �ivotodárný med. Lebce a volnì prý�tí v�emi kanálky 
a celé vás  a oèi��uje. Potom odtéká do pøekrásné ná-
doby zvané �luèník. Tvá �luè je jantarová, teplá a aromatic-
ká tekutina, v ní� se lehce  �iviny a potøebné prvky. �luè 
dodává kù�i  �lutavý odstín, oèi se kvùli  lesknou 
a  v�e vidìt a odli�ovat, a to v�e jen kvùli ní! �lu-

 ty JSI záøivé �lutá  Slunce, jsi  jantar. To ty 
rozumu umo�òuje�, aby  mnohá tajemství  v�í-

 si  nejmen�ích  a tvoøil s pomocí mysli.
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 ty jsi kouzelná �ivototvomá tekutina, která nám dává teplo 
a svìtlo a zachovává jasný rozum. Játra, vy jste bo�ská a my 
vás  nebo� jste vìènì mladá, pøekrásná, znovuzroze-
ná a silná. Skuteènì, játra, jste na�ím králem nejvy��ím! 

Velké a milující Jsoucno, dìkuji Ti za vìèný �ivot, který 
jsi mi dalo, a dìkuji Ti za to, �e jsi mi umo�nilo narodit se 
v mém tìle a �ít fyzický �ivot. Dìkuji ti za zdraví, jím�  mì 
obdarovalo, a za �ivot jako takový, kterým se Ty projevuje� ve 
mne. Dìkuji Ti za lásku, �tìstí, vìdomosti, zdraví i �ivot jako 
takový." (Pokud si myslíte, �e je to nezbytné, opakujte text to-
likrát, abyste zaplnili minimálnì  a� 15 minut, a nejlépe 30 
a� 45 minut.) 

Zde je pøíklad my�lenkového cvièení, jak pracovat s vìdo-
mím orgánu, tedy jater.  pracovat s jiným orgánem 
a ozdravit jej, napøíklad srdce, mù�ete toto cvièení také pou�ít. 
První èást, která je vlastnì úvodní øeèí a obsahuje slova, jimi� 
se k orgánu obracíte, a tøetí závìreènou èást necháte stejnou, 
jako pøi práci s játry. Musíte zmìnit pouze prostøední èást, pro-
to�e ta je specifickou rozpravou s orgánem a obrací se k pro-
gramu nebo vìdomí toho èi jiného konkrétního orgánu. 

Texty na vytvoøení urèitých nálad si mù�ete nahrát na dik-
tafon, ov�em s kladnou intonací, a nahrávky pravidelnì po-
slouchejte. Text si mù�ete samozøejmì jen proèítat v duchu, 
ale musíte zapojit svou

Terapeutická síla my�lenkového cvièení  pokud si 

pøi nìm barevnými pastelkami namalujete orgán, s ním� �roz-

mlouváte". Postupujte v�ak v souladu s textem cvièení, tedy 

nejprve nakreslete celá játra, potom jimi  procházet ner-

vy, krevní cévy a �luèovody, a nakonec pøikreslete jednotlivé 

buòky a znázornìte procesy, které v buòkách probíhají. 

Pøíklad 
�Pøed pìti lety se mi na prvním èlánku pravého ukazováè-
 pøibli�nì v místech, kde obyèejnì dr�íme tu�ku, objevil 
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 výrùstek. Nevím, proè jsem si jej vyøízla - ranka zaèala 
 pøièem� stále silnìji. Chvíli poté se mi v ruce objevil 

divný pocit - ani ne tak bolest, jako  tlak, jako by mi celá 
ruka zté�kla. Okraje ranky se zaèaly rozlézat a pøi sebemen�ím 
doteku krvácení sílilo. Objednala jsem se k chirurgovi a ten 
mì poslal na onkologii. Onkolog vystavil diagnózu - podezøe-

 na melanom - a objednal mì na operaci. 
Nebudu se rozepisovat o tom, jak jsem se tenkrát cítila, 

 �e je to ka�dému jasné. Slunce v mých oèích pohaslo 
a bylo zøejmé, �e se zapoèala nová etapa mého �ivota. 

 mému velkému �tìstí se toto odehrálo pøed svátkem 
8. bøezna a následovaly ètyøi volné dny. Vedoucí chirurg mi 
øekl, �e uøíznout prst mi mohou a� po svátcích, nyní �e má 
právì akutní pøípady, které potøebují neodkladný zásah, a já se 
tedy mám dostavit a� pøí�tí týden. 

Na svátek �en jsem poslala man�ela a syna za babiè-
kou, aby jí popøáli v�e nejlep�í, a posadila se sama v kuchyni 
u okna. Na nìm nám po celý rok kvetou fialky, mám je nesmír-
nì ráda. Jak tak sedím, rozvázala jsem si obinadlo a podívala 
se na ránu; tu se mi udìlalo klidno na du�i. Zaèala jsem si 
pøedstavovat, �e se vlastnì nic stra�ného nedìje, rána pros-
tì zaroste a v�e bude jako døív. V duchu jsem vidìla velmi 
zøetelnì, �e v�echno dopadne právì takto, tedy skonèí dobøe. 
Pak jsem si prst nové pøevázala a �la si lehnout, pøièem� jsem 
velmi tvrdì usnula klidným a vyrovnaným spánkem: byla jsem 
pøesvìdèená, �e v�echno nakonec dobøe dopadne. 

 ètyøi sváteèní dny jsem si dávala pozor, abych 
ránu neumoèila; nic jsem nedìlala, nebo� mi rodina pomá-
hala, a dny  zcela klidnì. V pøedveèer operace jsem 
si v�imla, �e mám u�pinìný pøevaz  minulých dnech jsem 
s ním  nedìlala a hlavnì dávala pozor, aby zùstal suchý). 

 �e se ranka stáhla a vytvoøil se strup. Ani jsem nevìøila 
 oèím, a tak  ránu  ovázala a  spát. 

 jsem doktorovi v ordinaci øekla,  ope-
raci nejspí�  rána se z úleku sama zatáhla, 
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Doktor se na  jen znudìnì podíval, vrátil mi lékaøskou kartu 

 ze seznamu

Jasná my�lenková pøedstava pomohla za pouhé jedno cvi-
èení! Do �ivotního pole byl zaveden program na vyléèení, kte-
rý pùsobil ve spánku. Vnesl odpovídají  do programu 
konstrukce �ivotního pole a patøiènì jej zkorigoval.
si takto vìdomì pøedstavovat proces, jak se rána hojí, mù�e-
te se vyléèit z jakékoliv nemoci. Dokonce i rakovinné nádory 
se vstøebají, jak jste se právì pøesvìdèili. To byl ov�em lehèí 
pøípad: pøi tì�kých nemocech a vysokém stadiu je tøeba, abys-
te se zabývali léèebnou vizualizací takøka nepøetr�itì dnem 
i nocí. V opaèném pøípadì se mù�e stát, �e pøijdete k chirurgo-
vi, ale nebudete mít �tìstí jako �ena v pøedcházejícím pøíbìhu. 
Chirurgové vám uøíznou v�e, co vás bolí, a udìlají z vás inva-
lidu na celý �ivot. Jen�e to nepomù�e, proto�e pøíèina sama 
se vyøíznout nedá, ta zùstane ve vás a mù�e probudit dal�í 
nemoci v jiných místech va�eho organizmu. A doktoøi budou 
zase øezat a øezat a� do okam�iku, kdy u� nebude øezat co, 
pøípadnì koho. 

Vìdomé svalové napìtí 
�ivotní tok procházející skrze lidský organizmus se vy-

znaèuje vìt�í èi men�í mírou hutnosti. Èím vy��í hutnost, tím 
víc se èlovìk doká�e napnout, èili tím je silnìj�í, A platí to 
i naopak: pokud organizmus slábne, a� u� v dùsledku nemoci 
nebo pøirozeného stárnutí, jeho schopnost vìdomì ovlivòovat 
svaly se sni�uje a zhor�uje se jeho svalový tonus. Jinými slo-
vy, �ivot sám vy�aduje úsilí, co� se také navenek projevuje. 
Kdy� vìdomì pohybujeme svaly a vyvoláváme v nich napìtí, 
vylep�ujeme tonus svalù, ale zároveò zvy�ujeme �ivotní tok 
v organizmu a aktivujeme v�echny procesy, které v nìm pro-
bíhají. Tak napomáháme celkovému uzdravení organizmu, 
 dokonce i jeho

 -



Kapitola osmá 

Jak  u�ívat biopøípravky  shi. 
Kurzy na  organizmu. 

Potravinové doplòky 
Nutno  �e potravinový doplnìk není lék! Také nemù-

�e nahradit ozdravný komplex. Potravinové doplòky se v�ak 
velmi dobøe navzájem  s nìkterými syntetickými léky, 

 sni�ují ne�ádoucí vedlej�í úèinky. Kdy� je kombinu-
jeme s  ozdravnými prostøedky,  rych-
lé regeneraci energetické rovnováhy organizmu a zvy�ují jeho 

Potravinové doplòky je nutné u�ívat 30 minut pøed u�itím 
bì�ných lékù. 

Antilipidový èaj 
Jeden sáèek  zalijeme 200 ml vroucí vody a necháme 

deset minut odstát Nejlep�í je pít antilipidový èaj ráno po jíd-
 tedy pokud máte normální tlak.  zvý�eném tlaku  lépe 

pít èaj pùl hodiny pøed jídlem, a pøí sní�eném hodinu a�
 hodiny po jídle. Sáèek s èajem je mo�né pou�ít vícekrát 

- na dva �álky, které mù�eme popíjet v prùbìhu celého dne. 
Jedno balení  nám tak vystaèí na celou léèebnou kúru. 

 vápník v prá�ku 
Nechte obsah sáèku  pùl sklenici teplé vody 

ì vypijte  deset  patnáct minut pøed jídlem. Mù�ete jej 
pøidávat do jídel s polotekutou konzistencí  U�ívá 
se  nejlépe ráno. jedno balení staèí na celou 
ozdravnou kùru. 

Vápníkové  tablety 
Tabletku rozkousnìte anebo ji polo�te pod jazyk, nejlépe 

po vyèi�tìní zubù. Jedno balení vydr�í na ozdravnou kúru. 
Biologický vápník v kapslích a  biologický zinek 

a biologické �elezo 
 zároveò biologický vápník a biologické �elezo, 

dbejte na to, aby mezi u�itím obou pøípravkù ubìhl urèitý èas, 
minimálnì  a� 2  jedno balení staèí na ozdravnou 
kúru. 

Dvojitá celulóza 
Tablety roz�výkáme a zapijeme sklenicí teplé vody. Mìli 

bychom vypít nejménì dva litry tekutin dennì. Lep�í je u�ívat 
pøípravek pøed jídlem, ale pokud vás pobolívá �aludek, tak po 
jídle. Dvojitou  bychom rovnì� nemìli pøijímat sou-
bì�nì s jinými pøípravky Tian shi, nýbr� 1,5 a� 2 hodiny poté. 
To proto, aby se léèivé pøísady mohly klidnì rozpustit v orgá-
nech a byly poté dùkladnì stráveny. V opaèném pøípadì se 
dvojitá  spojí s ostatními pøípravky a ty se s ní vylouèí 
ven. Jedno balení staèí na ozdravný kurz. 

 Spirulina, Cholikan, Vejkan, Chitosan,
Tabletky roz�výkáme. Pøi sní�ené kyselosti �aludeèních 

��áv u�íváme Chitosan a zapíjíme jej vodou s  nebo 
klikvovou ��ávou. Spirulina - bìhem ozdravné kúry se bere 

 tablet. Pro ostatní pøípravky Tian shi platí, �e jedno balení 
staèí na jednu ozdravnou kúru. 

Pøípravky v tabletách a kapslích je nejvhodnìj�í u�ívat
hodiny pøed jídlem anebo po jídle.  vzhledem k zamìøení 
ozdravné kúry nutné pøípravky mezi sebou v rùzných mno�-
stvích kombinovat, u ka�dého se øídíme pokyny uvedenými 
pro daný pøípravek. 

V na�í knize jsme si uvedli, jak správnì u�ívat ten èi onen 
pøípravek  jak èasto a v jakém mno�ství, co� dále znovu pøi-
pomínáme. 



Kurz na posílení organizmu 

V na�í knize uvádím pøibli�né dávkování a zásady u�ívání 
 není v�ak nutné se jich striktnì dr�et. Je mo�né 

libovolnì mìnit napøíklad to, v jakém sledu za sebou budete 
pøípravky u�ívat (v závislosti na tom, co vás v organizmu trápí, 
jaká  va�e slabá místa a na co konkrétnì chcete ozdravný 
kurz zamìøit). 

 kurz na zvý�ení obranyschopnosti dospìlých 
- biologický vápník - jeden sáèek 2x dennì, dvì balení 

 kúru 

 biologický zinek 
- �výkací tablety: ty zaèneme brát, a� ukonèíme u�ívání 
biologického vápníku, jeden kousek 2x dennì 

Léèebný kurz na zvý�ení obranyschopnosti dìtí 
- biologický vápník pro dìti  dìtem od 1 roku do 3 let 

ètvrt sáèku; dìtem  7 let pùl sáèku; dìtem star�ím 7 
let 1 sáèek 

- Hippophae - zaèneme u�ívat v mno�ství jedné tablety 
2x dennì poté, co dobereme biologický vápník 
- �výkací tablety zaèneme brát, a� pøestaneme u�ívat Hip-
pophae, staèí jedna tableta 2x dennì 

Kurz zvy�ování obranyschopnosti pro oslabené dìti star�í 
deseti  nechutenství, �patném  také 
pøi  po léèbì antibiotiky) 

- biologický vápník pro
 biologický zinek, který  po biologickém 

vápníku, zpravidla dìtem podáváme dvì kapsle 2x dennì 
po jídle; dvì  na kurz 

�výkací tablety se zaènou u�ívat rovnì� po biologickém 
 staèí jeden kousek 2x dennì 

-  -

Kurz na uchování zdraví pro tìhotné a kojící �eny 
_ Hippophae - dvì tablety 2x dennì 
 biologické �elezo - u�ívá se pøi sní�ení hemoglobinu 

v krvi, dvì kapsle 2x dennì 
- Vejkan - jedna kapsle 2x dennì 

Kurz na posílení a regeneraci organizmu 
s biopøípravky

Program na posílení a regeneraci organizmu pøedpokládá, 
�e se biopøípravky u�ívají jak v kombinaci s ostatními pøiroze-
nými ozdravnými metody, tak s pøedepsaným léèebným pro-
gramem klasické medicíny. Soubì�né u�ívání urychlí ozdrav-
né a obnovující procesy v organizmu. 

Ve skuteènosti mù�eme na léèebný proces nahlí�et jako 

na celkové posilování organizmu a  èi vyrovnává-

ní jeho energetiky. Vznik a prùbìh nemocí z tohoto hlediska 

pøedstavuje obecné oslabení organizmu a potlaèení schopnos-

tí jeho bioenergetiky. Pøirozené ozdravné metody a procedu-

ry, správné stravování a  biopøísad má �ádoucí úèinek: 

upevòuje zdraví a zvy�uje bioenergetiku organizmu. Nemoc-

ný èlovìk se uzdravuje pøirozeným zpùsobem. 

Nyní se zamìøíme na to, jaké biopøísady a jak èasto se mají 

u�ívat pøi konkrétním onemocnìní. 

 krevních cév 

- biologický vápník - dvì balení na kurz 

- Cholikan - bìhem prvních  dnù u�íváme jednu

dennì, ètvrtý a� sedmý den jednu kapsli 2x dennì a dále 

dávkování zvý�íme na jednu kapsli 3x dennì 

Prevence proti záchvatu mrtvice 

-  èaj 

- biologický vápník 
- Spirulina v mno�ství jedné a� dvou tablet 3x dennì 
- Chitosan: zaèneme jej u�ívat po dvou a� ètyøech týdnech 
preventivní  staèí jedna kapsle 2x dennì 

 -



 zaèneme  u�ívat dva týdny poté, co jsme za-
èali brát Chitosan, v mno�ství jedné  2x dennì 

 choroby srde"ní 

a infarktu myokardu 

- biologicky
- Kordyceps - jedna kapsle 2x dennì 

 - jedna kapsle 2x dennì 
- Ikan u�íváme takto: první týden dvì kapsle 2x
dále  kapsle 2x dennì 

 - jednu kapsli 2x dennì 
-  tablety - jeden kousek 2x dennì 
Pozor,  z uvedených pøípravkù zaèneme u�ívat dva 
týdny  co  zaèali brát pøedchozí pøípravek. 
Hypertonie (cévní typ) 

- antilipidový èaj 
- biologický vápník 

 - poté, co dobereme biologický vápník; dáv-
kujeme takto:  týden jednu kapsli 2x dennì, druhý tý-
den jednu kapsli 3x dennì a dále dávky ustálíme na dvou 

 2x dennì 
 Chitosan - zaèneme u�ívat poté, co dobereme Kordy-

ceps;  týden u�íváme jednu kapsli 2x dennì, druhý 
týden jednu kapsli 3x dennì a dále dvì kapsle 2x dennì 
-  -  u�ívat dva týdny poté, co zaèneme brát 
Chitosan. První týden staèí jedna kapsle 2x dennì a dále 
dvì kapsle 3x
Hypertonie (ledviny) 

Stejná léèebná kúra jako  hypertonii cévního typu. 
Hypertonie (nervové vyp!tí) 

- antilipidový
- biologický vápník 

- Hippophae - zaèneme u�ívat po ukonèení léèby
gickým vápnikem v mno�ství jedné tablety 2x dennì 

- Ikan - zaèneme brát dva týdny poté, co zaèneme u�ívat 
 první týden polykáme jednu kapsli  dennì 

a bìhem druhého týdne pøejdeme na dvì kapsle 3x
- Chitosan - zaèneme brát poté, co ukonèíme kúru s lka-

 3x za den si vezmeme jednu kapsli 
Sní�ený krevní tlak 

- biologický vápník 
- Vejkan - jednu kapsli 2x dennì 
- Hippophae - zaèneme u�ívat, a� dobereme biologický 
vápník, v mno�ství dvou tablet 2x dennì 
- �výkací tabletky - a� pøestaneme u�ívat Hippophae 
Chudokrevnost 

- biologický vápník - jeden sáèek 2x dennì, dvì balení 
na léèebný kurz 
- biologické �elezo - dvì kapsle 2x dennì; kojícím a tì-
hotným �enám se doporuèují dennì a� tøi kapsle; na jeden 
léèebný kurz si budeme muset poøídit dvì a�  balení 
-  - dvì kapsle 2x dennì 
Onemocn!ní trávicí soustavy  v#edy,

 nemoc a také jako preventivn! proti rako-

vin! st#ev) 

- biologický vápník 
 Spirulina - jedna tableta 2x dennì 

- Chitosan - jedna kapsle 2x dennì 
- �výkací tablety - a� dobereme biologický vápník 
Zán!tlivé procesy infek"ního charakteru

plicní,  nemoci mo"ového  a

ních

- biologický vápník - jeden sáèek 2x dennì, dvì balení 
na kurz 
 Kordyceps -  jednu kapsli 3x dennì a dále dvì 

kapsle 2x dennì 
 pásový 

 li�eje) 

- biologický vápník - jeden sáèek 3x dennì, dvì balení 
na kurz 



-  - jedna kapsle 3x dennì; pøi herpetu tøetího 
 zvý�íme dávku na dvì kapsle 2x dennì 

 ~ první týden jednu tabletu 3x dennì, dále dvì 
tablety 3x dennì 

 uhry nebo  mù�e rozdrtit pìt a� �est tablet 
 je 3 ml horké vody a  potøít

místa na kù�i. Necháme pùsobit  a� 20 minut a smyjeme 
teplou vodou. 
Psoriáza, vypadávání vlasù, pigmentové skvrny 

- biologický vápník 
-biologický zinek 
 Vejkan  dvì kapsle 3x dennì 

Alergie 
- biologický vápník 
-Chitosan - jedna kapsle 3x dennì 
 �výkací tablety - zaèneme je u�ívat poté, co dobereme 

biologický vápník, jednu tabletu 2x dennì 
Alergie na potravinové slo�ky 

-  èaj 
 Dvojitá  kterou dávkujeme takto: první a� tøetí 

den  tabletu dennì pøed veèeøí, ètvrtý a� �estý den 
jednu tabletu 2x dennì a dále jednu tabletu 3x dennì, kte-
rou zapijeme sklenicí teplé vody 

 - zaèneme ji u�ívat poté, co ukonèíme pøijímá-
ní Dvojité  staèí jedna tableta 3x dennì 
Alergie doprovázená ko�ní vyrá�kou 
 biologický vápník 

- Vejkan - u�íváme za dva  poté, co jsme zaèali brát 
 v�dy jednu tabletu 3x dennì 

Závìr  léèebný mechanizmus 
pohlavního spojení 

V závìru knihy cituji z mé pøedchozí knihy  nor-

my i zdorovje (Intimní normy a zdraví), v  se vìnuji energe-

tickým a léèivým vlastnostem, které má pohlavní spojení. 

�Pohlavní akt s krásnou a velkomyslnou �enou, provedený 

opatrnì a pozornì, je nejlep�ím lékem v�ech

Ze staroindického traktátu o zdraví 

 se mu� pohlavnì stýká, ale  nìho k vý-

ronu semene, pak jeho �ivotní síla narùstá a organizmus pro-

dukuje více energie. Tìlo ji vstøebává,  se posiluje, tak�e 

v�echny mu�ovy smysly

Pozorování starodávných mudrcù 

Ve starých knihách o fyzické lásce se  osm blah, které 

je mo�né získat s pomocí správného rytmického sexuálního 

spojení. Specifické rytmy pøedstavují spojení magických èísel 

a èísla jang v jeho základu. Jang je mu�skou silou a znázoròu-

je lichá èísla,  je  �enská a zobrazuje sudá èísla. 

Východní teorie medicíny uèí, �e krev, tkáò,  kosti, mo-

rek kosti a semeno nebo vajíèko jsou èlánky jednotného øe-

tìzce, který se vytvoøil z obecného øádu pøírody a pøirozeného 

smyslu pro poøádek.  podstaty �ivota byla stvoøena 

krev, z krve se tvoøí svalová hmota, svalová hmota se mù�e 

mìnit na tuk a z  dále kosti. V kostech vzniká morek, a ten 

dává �ivot semeni nebo  Je to  struktura 

prvkù  pøirozený proces, jen� se pøi nadmìrném vypìtí 



mho  zlozvycích snadno naru�í. Obdobným zpù-
sobem  mo�né jej naopak posílit, pokud se dùkladnì zvolí 
správné prostøedky. 

Terapeutický úèinek pohlavního spojení se zakládá na sku-
 �e v urèitých pozicích dochází k pøesmìrování ener-

gie, a to jí umo�òuje koncentrovat se na nemocné orgány a lé-
èit  Pøi pohlavním styku se v�dy mìní dech, srdeèní rytmus, 
krevní obìh, slo�ení sekrece �láz a procesy v mozku. Jeliko� 
tìlo je schopné samo vyrábìt  na v�echny nemoci 
nebo stavy, základní otázkou zùstává, jak aktivovat potøebný 

 proces. 
Støídání pozic pøi pohlavním styku je vlastnì takovou

xuální jógou", která je léèivá a dokonce mnohem úèinnìj�í 
ne� bì�ná jóga. Pøi ní je toti� mu�ský í �enský princip v rov-
nováze a jeden druhého doplòují. To v�ak od mu�e vy�adu-
je, aby se nauèil co nevíce oddálit vyvrcholení. �enina role 
v tomto terapeutickém sexu spoèívá v tom, �e by mìla léèivé 
pøírodní síly iniciovat a probouzet. �enina energetika se pøi 
pohlavním spojení zvy�uje; nejvìt�í úèinnost má kombinace 
ètyø orgazmù. Jde o velmi silný bioenergetický prostøedek, 
s ním� nemù�e  ani leckterý  specialista 
na léèbu energetickým pùsobením, proto�e se nachází � jen" 
v obyèejném stavu. Pohlavní sekrece, sliny a pot jsou tìmito 
silnými a pùsobivými energiemi ozáøeny a získávají neobyèej-
né vlastnosti, které harmonizují vlastní tìlo, a také tìlo i �ivotní 
pole  Podle dávných tajných uèení �ena disponuje 
�lékem tøí  Co tím mìli starodávní uèenci na mysli? 

Tantrické i taoistické ezoterické nauky se shodují v tom, 
�e �enský organizmus vyluèuje tøí druhy pohlavních sekrecí, 
které se navzájem li�í: z úst, z prsou a z pochvy. A kdy� se 
mu� tìchto elixírù nasytí, vykompenzuje tak ztrátu semene 

 síly pro své �ivotní pole. 
Jedna starobylá  kniha o pohlavním styku tyto tøi 

typy  sekrece podrobné popisuje, pøièem� je nazývá
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 tøí vrcholkù. Horní se jmenuje vrcholek èerveného lotosu 

a pøitéká jím léèebný elixír, jinak zvaný také nefritová tekutina 

nebo sladký pramen. Vytéká pod jazykem - tam je umístìn 

specifický �lázový prùtok, který  u dospìlého èlovìka 

zaroste. Je nepatrnì zbarvený, témìø prùzraèný. Je-li vylu-

èován ve vìt�ím objemu, mu� by se mìl sna�it jej polknout 

a v duchu smìrovat ke sluneèní pleteni. Tento kouzelný lék 

pøiná�í fluiditu pìti vnitøním orgánùm, nacházejícím se právì 

v této oblasti.  se do mu�ova levého boku, bude na-

pájet jeho intuici a posilovat pohlavní centrum (podle tantry se 

toti� mu�ova sexualita soustøeduje v levém boku, v ledvinì). 

 pravého boku (ledviny), efektivnì se zvý�í poten-

ciál jeho �ivotní síly. V dùsledku toho se obnoví �ivotní pole 

a normalizuje se proces regenerace krve v jeho organizmu. 

Prostøední je vrcholek dvojitého lotosu. Prý�tí z nìj lék zva-

ný bílý sníh, korálová esence nebo �táva z broskve nesmrtel-

nosti. Je to sekret �enských prsou a nejvýraznìji se projevuje 

u �en, které nikdy nerodily, a nemají tedy mléko. Má bílou 

barvu, kvùli které dostal první ze svých názvù, a je na chu� 

sladký a pøíjemný. Mu�ùm se doporuèuje, aby tento kouzelný 

lék  a popíjeli. Kdy� se v jejich tìle dostane do pupeèního 

centra, napájí a vy�ivuje slezinu a �aludek. Také na �enu má 

blahodárný vliv,  z ní bílý sníh odsáván: zrychluje se  tep 

a oba partneøi pro�ívají rajské potì�ení. Pokud mu� saje dosta-

teènou silou, léèivá tekutina se dostane a� k mozku a odsud se 

spou�tí k pohlavnímu centru ve spodní èásti tìla. Bílý sníh má 

blahodárný vliv na celý organizmus a má se za to, �e právì 

tohoto léèivého elixíru by si mu� mìl u�ívat nejvíc. 

Spodní vrcholek se jmenuje vrcholek purpurového høi-

 (proto�e jemu se podobá  i on má více názvù: vr-

cholek bílého tygra  tajemné vrata (tu je zase podobnost 

s pochvou). Je z nìj vyluèován lék zvaný mìsíèní  nebo 

bílý kov. Pramení z hlubin dìlohy, jinak zvané jinový palác. 

Prùchod do nìj je zpravidla uzavøený, av�ak  �ena bìhem 



milostného aktu vzru�ená, �e jí  a hlas uváz-
 v hrdle, pak se tento vnitøní' prùchod otevøe. A� dosáhne 

vrcholného potì�eni', odsud se vylouèí tekutina, která volnì 
tóká dolù. Pokud by se  mu� chtìl nasytit, musí vytáhnout té-
mìø celý penis a nechat jen hlavièku ponoøenou do  Tak 
se upevní jeho prvotní mu�ná síla a harmonizuje �ivotní pole. 
Mimochodem ve starodávném textu Ananga ranga se øíká, �e 
sekret ka�dé �eny se li�í chutí a prospì�ností podle jejího in-
dividuálního zalo�ení. ��ena typu lotosový typ vyluèuje vel-
ké mno�ství milostného sekretu,  libì voní jako lilie, je� 
právì rozkvetla. �ena typu umìní vyluèuje horké ��ávy s vùní 
a chutí medu a �ena typu lastura vyluèuje milostnou tekutinu 
výraznì slané chuti." 

Dìloha se nachází v samém centru �enského organizmu, 
proto disponuje zøetelnými  vlastnostmi. Vajíèko se 
do ní spou�tí,  se k ní pozvedají (dostøedivá
Pokud se bìhem milostného aktu oba partneøi silnì vzru�í a dì-

 krèek se otevøe, co� je fáze stlaèování a udr�ení, z �eni-
na tìla pramení lék mìsíèní kvítek. To, co má v �enì jangovou 
podstatu, v mu�ovi nabíjí v�e, co má podstatu identickou. Tento 
proces se dìje cestou pøímého pohlcování. 

Na procesu pohlcování je zalo�ena erekce mu�ského po-
hlavního  jeho tkánì jsou schopné vstøebat obrovské 
mno�ství krve, proto�e tak mù�e ztvrdnout. Stejným zpùso-
bem probíhá i  penis uvnitø pochvy, zmìkne 
a pøirozenì nasává �eninu sekreci. Proto jsme na poèátku kni-
hy doporuèovali, aby partneøi po milostném aktu zùstali chvíli 
le�et a odpoèívali, ani� by do�lo k vyjmutí penisu z pochvy. 

Tøi léèivé vrcholy plní mnoho funkcí:  energií a o�i-
vují tìlo i  Pøitom je tøeba mít na pamìti, �e v�e vý�e 
jmenované platí pouze v pøípadì, kdy �ena mu�e doopravdy 

 pøièem� èím silnìji, tím lépe. Kde není opravdový cit, 
um schází také ona zvlá�tní energetika, díky které se spou�tí 
mechanizmus  sekretu s léèivými úèinky. 
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Jak tento kouzelný mechanizmus funguje? Hlavní je, �e
pùsobí srdeèní centrum, které emocím dodává urèité zbarvení. 
Emoèní stav, to je zvlá�tní �kála energií, schopná strukturovat 
tekuté sekrece. Pokud k této strukturalizaci nedojde, pak vý-
sledný produkt není léèivý. 

�Kdy� mu� obejme svou partnerku a zavede  úd do její 

 mìl by dychtivì  z jejich rtù.  oba vzlétnou do ne-

vídaných vý�in, zvednou se na vlnách nad�ení... Její bedra se 

chvìjí,  se první potì�ení. To je zpùsob, jak se spojit 

s tím, co je nepomíjivé, a nezi�tnì hltat jeden druhého. Tyto 

praktiky by se mìly pou�ívat jen k bohulibým úèelùm a nikdy 

se nesluèovat se zlem, proto�e jinak èlovìk spadne do propasti 

naplnìné nemocemi a

 tantra 
Mu� by se mìl pøi aktu soustøedit na to, aby oddálil své vy-

 (pro mu�e po ètyøicítce je mnohem snadnìj�í

lovat erekci a pohlavní akt jako takový).  úloha spoèívá 

v tom, aby se oprostila od v�eho, �zapomnìla se" a poddala se 

 �e bude dávat. A a� dosáhne nìkolikanásobných vzletù 

zvaných orgazmus, uvolní své léèebné energie. 

Kdy� �ena dává, zároveò také pøijímá. Její �enská síla na-

rùstá a �ivotvorné a regeneraèní prameny uvnitø jejího tìla se 

posilují a aktivují. Starodávná tajemství o fyzické lásce øíkají: 

pokud �ena opravdovì otevøe a uvolní  sexuální potenciál, 

její léèivé schopnosti neznají hranic... 

Co bych chtìl popøát svým Ètenáøùm na závìr? Aby se øídi-
li v�emi uvedenými radami a znalostmi s rozumem.  �e 
v�echno, o èem jsme psali, staèí, abychom mnohonásobnì po-
zvedli energetiku vlastního organizmu. A abychom
zlep�ili své zdraví a  �ivoty byly na vy��í, lep�í úrovni. 
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