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Uvod

Jiz vice jak tficet let lidé po celém svété Ziji podle me-
tody Paula Bragga. Zadna zemé neni vyjimkou. Jakmile se
Braggovy knihy zacaly prekladat a vydavat ve velkém, nasla
se spousta priznivcl a nasledovniki této metody stejné jako
odpurct a nepratel. Lékari autora pokladali za amatéra, vse-
mozn¢ ho ocerfiovali, Ze je nevzdélany a vyklada nesmysly,
pficemz vselijak prekrucovali podstatu jeho uceni. Milio-
ny lidi na$i planety vSak ispéSné pouzivaji tento ojedinély
ozdravny systém, a to navzdory skute¢nosti, Ze byl v médiich
podroben znicujici kritice. NejlepSim dikazem spravnosti
a funkcnosti metody je autorv dlouhy a plodny Zivot.

Paul Bragg se dozil 95 let, a nebyt nestastné udalosti,
kterd se odehrala v prosinci roku 1976, mohl by zit mnohem
déle. Autortiv Zivot byl bohuzel pfedcasné ukoncen pii sur-
fovani na floridském pobrezi, kdy ho prekvapila giganticka
vlna. Pozdéji (po pitvé Braggova téla) patolog oznamil, Ze
srdce, cévy a vSechny vnitini organy utonulého byly zcela
v poradku. Biologicky vék Paula Bragga odpovidal nikoli 95
letim, nybrz 30! Vypada to, Ze autor mél pravdu, kdyz rikal:
,»Nove vytvorené télo nebude mit zadny vek!*

I jako devadesatilety muz byl Paul Bragg silny a po-
hyblivy a jeho télo bylo pruzné. Také toho hodné& vydrzel:
kazdy den se vydaval na tfikilometrovy az pétikilometro-
vy béh, hodné plaval, rad jezdil na hory, hral tenis, chodil
na dlouhé pé&si tury, cvicil a posiloval, ale také rad tancoval
a v pokrocilém veku propadl kouzlu windsurfingu. Praco-
val dvanact hodin denné, aniz by pocitil unavu ¢i nemoc.
Byl vzdy plny optimizmu a radosti, pfi¢emz ho nesmirné
tésilo, jestlize mohl lidem pomahat. Casto piednasel na riiz-
nych mistech svéta, mél vlastni lékarskou praxi, zabyval se
védeckym vyzkumem a dopisoval si s mnoha lidmi z celého
svéta. ,,Jsem zdrav 365 dni v roce, nepoznal jsem nemoc ani
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unavu a nevim, jaké to je, kdyz télo chatra. I vy mizete byt
takovi, mizete dokazat totéz!“ napsal Bragg. V¢ril, Ze ¢lo-
vek muiZe, ale také ma prdvo, a dokonce se da Fict, ze musi
zitdo 120 let i vice.

Systém Paula Bragga je zaloZen na principu pfirozené-
ho ozdravovani téla, k némuz se fadi ocista téla hladovénim,
raciondlni stravovani, cviceni, otuzovani a udrzovani sprav-
ného psychického rozpolozeni. Pouze dodrzovani viech zasad
zdravého Zivotniho stylu dohromady zaruéi ¢loveéku zdravi —
vSechny totiz pfedstavuji jednotny ozdravny komplex. Bude-
te-1i jenom hladovét nebo pouze cvicit, moc toho nedokazete.
To je ptic¢inou neuspéchu lidi, ktefi se rozhodli fidit se pouze
jednim z mnoha aspektii Braggova ozdravného systému. Tak
jakoseslune¢nipaprsek skldda ze sedmibarevduhového spek-
tra, 1 Braggliv systém predstavuje jednotny celek, skladajici se
z vice komponentl. Neni mozné, zaméfit se pouze na jeden
z nich a pritom byt Gspésny.

Kniha Jak se dozit 120 let podle systému Paula Brag-
ga, kterou drzite v rukou, pfedstavuje uceleny a nejlépe sys-
tematicky komponovany plan na dosazeni dlouhého a §t’ast-
ného Zivota. Obsahuje vSechny dilezité principy Braggova
uceni o ozdraveni organizmu, diky némuz se 1 vy miizete bez
problému dozit pozehnaného véku. Snazili jsme se text roz-
vrhnout tak, aby se ¢tenat mohl v knize snadno orientovat
a prakticky ji pouzivat. V prvni kapitole je uveden obecny
vyklad metody Paula Bragga a zakladni principy: dozvite
se, pro¢ je lidsky zivot v soucasném svété tak nestabilni
a zejmeéna kratky, proc je ¢lovek emocionalné nevyrovnany
a zatizeny nemocemi. Jakmile pochopite Braggovo uvazo-
vani, sami si poloZzite otazky, nad nimiz pfemyslel 1 Bragg
ajez ho privedly k sestaveni vlastni ozdravné metody. Jestli-
Ze vSichni trpi, protoZe ziji nespravné a musi za to platit, jak
bychom mohli dosdhnout toho, abychom zili spravné? Jak
si naklonit sily pfirody, aby nas ochrariovaly? Jak se vyva-
rovat procesu starnuti? Paul Bragg odpovédi na tyto otazky
nasel; takze to pro vas, mili ¢tenafi, bude mnohem snadné;si.
Nemusite se vydavat na dlouhou a sloZitou cestu plnou po-
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kusii a omyld, nybrZz mizete sméle vyuzivat plody mnohale-
tého usili Paula Bragga. K tomu potfebujete jen velmi malo:
procist si nasledujici kapitoly a ziskané znalosti pouZzivat
v praxi. Je samoziejmé, Ze to nepljde hned: délejte to krok
za krokem, kazdy den, rok co rok. Pamatujte, ze vase zdravi
lezi jen a jen ve vasich rukou.

Druha kapitola se vénuje zakladovému kameni naseho
téla — patefi, presnéji feceno kostem a svalové soustavé. Ne-
budete-li ji trénovat a spravné se o ni starat, necekejte, Ze si
uchovate zdravi. Pouze zdrava patet, silné svaly, dobré cévy
a vykonné plice jsou zakladem zdravého téla. V této kapitole
vas seznamime se sestavami ozdravnych cviki, které je nutné
provadét kazdy den, a také budeme vénovat pozornost dal-
§im dilezitym proceduram, k nimz patfi otuZovani, opalovani
a pobyt na Cerstvém vzduchu.

Treti kapitola je zameéfena na ocCistu téla od toxickych
latek a dalSiho odpadu: to je nesmimé dilezitd ¢ast Brag-
gova uceni. MiZete si vypracovat svaly i posilit patet, ale
pokud vaSe krev nebude o€isténd a v kostech a svalech se
vam nahromadi produkty rozkladu, zdravi nedosdhnecte.
Proces ozdraveni organizmu je nutno zacit systematickym
procisténim krve, vnitinich organi a kloubu. Jak se to déla?
To Paul Bragg popsal ve své dalsi vynikajici knize Kouzlo
hladovéni.

Ve ¢tvrté kapitole si povime vice o spravném stravo-
vani, kieré predstavuje zakladni pilif zdravi. Bragg rad opa-
koval rceni, Ze clovék je tim, co ji. Pravé nespravna dieta
byva pri¢inou mnoha onemocnéni. JelikoZ se dnesni lidé
stravuji, jak se d4, a navic nemaji dostatek pohybu, neni
divu, Ze trpi spoustou civilizacnich chorob, k jejichz vyléce-
ni vede jedina cesta: jist takové potraviny, které t€lu dodaji
silu a napomohou uchovani dobrého zdravi, a vyloucit z ji-
delnicku to, co vede k nemocem a neztidka i k pfedCasném
umrti. Paul Bragg se stravoval tak, Ze jeho télo bylo vzdy
zdravé a silné. Pravé diky dlouhodobému dodrZovani zasad
spravného prijmu potravy se doZzil tak vysokého véku a byl
aktivni az do konce Zivota.



V paté kapitole si osvétlime dalsi pti¢inu mnoha zdra-
votnich potizi — stres. Dnes jiz neni zddnym tajemstvim,
Ze stres ma zhoubny vliv nejen na nervovou soustavu, ale
1—skrze ni —na cely organizmus. Spravna cesta k dlouhové-
kosti vede pres harmonizaci psychického stavu a stabilizaci
emoci. Neni ndhoda, Ze v§ichni dlouhovéci lidé jsou dobro-
srdecni a vnitfné€ vyrovnani. Naucte se vnimat svét optimis-
ticky a uvidite, Ze budete také zit dlouho a $tastné.

Sesta kapitola je zamé&fena na zvlastnosti a specifika
zivotniho stylu v Rusku. Vysvétlime si, pro¢ nekteti lidé
délaji vSechno spravné, ale presto kyzeného vysledku ne-
dosdhnou. Zde naleznete i praktické rady, jak v této situaci
spravné vyuzivat ziskané znalosti.
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Kapitola I.

Radost ze Zivota
- nejlepsi recept
na dlouhoveékost

Paul Bragg nikdy nepfestal opakovat, Ze Zivot je to
nejcennéjsi, co mame. Ale tésit se z tohoto neocenitelného
daru mizeme jediné tehdy, pokud jsme absolutné zdravi. Co
si Bragg vlastné predstavoval pod pojmem absolutni zdra-
vi? Jednotu fyzického, psychického a duSevniho zdravi. Jde
o takovou uroven zdokonaleni ¢lovéka, pii némz dosdhne
absolutni harmonie se sebou samym a s pfirodou.

Bohuzel pro mnohé lidi zistava zdravi v takovémto
Sirokém pojeti nedosazitelnym idedlem. Zapadni spolecnost
uz davno ztratila predstavu o skute¢nych hodnotach. Jak
lidé zpravidla premysleji? Mysli si, Ze hodné penc¢z, velka
a luxusni auta, akcie, pfedméty z drahych kovi a kameni
¢1 prostorné domy, vysoké spolecenské postaveni, prestiz
a slava automaticky napini nejvyssi lidské hodnoty. Bragg
ironicky zdiraznoval, Ze 1 tohle vSechno jsou dulezité cen-
nosti. K ¢emu vsak ¢loveku je, jestlize ma obrovsky finan¢ni
kapital, kdyz je nemocen nebo zaziva upadek sil? Jakpak
by se mohl t&sit z toho, co mu Zivot poskytl, kdyZ je jednou
nohou v hrobé?
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Je viibec mozné, aby se lidé citili spokojeni a rado-
vali ze Zivota, jestlize se podle oficidlni statistiky (v USA)
dozivaji primérného véku 66,6 let (muzi) a 73,4 let (Zeny)?
Bragg byl presvédcen, ze lidé proziji jen Cast Zivota, ktery
jim byl dan do vinku, a na téméf polovinu dni svého Zivo-
ta vynakladaji naprazdno. A pokud se néktefi lidé vyssiho
veku doziji, trpi pak riznymi chorobami, takze smrt je pro
né leckdy vysvobozenim. CoZpak mizeme plnohodnotnym
Zivotem nazvat existenci, kdy lidé museji denn€ polykat vel-
ké mnozstvi tablet a trpét bolestmi kloubu, svali ¢&i vniti-
nich orgdnii? Cozpak se muzete s Alzheimerovou chorobou
tésit ze vSech radosti Zivota? To asi ne. Ale ¢lovék nemuze
byt stastny dokonce ani tehdy, pokud neni vyslovené tézce
nemocen, protoZze ho mohou bolet zuby anebo mu krvéceji
dasné.

Podle Braggova minéni je to zacarovany kruh. Lidé se
nemohou radovat ze Zivota, protoZe je ustavicné néco boli,
a neustalé bolesti maji proto, zZe se nenaucili radovat se ze
Zivota a uchovat si zdravi v téle 1 v mysli. Pobyvaji v tomto
zaCarovaném kruhu, protoZe jsou lini, nete¢ni, povadli, maji
spoustu zlozvykl a libuji si v riznych typech pozitkarstvi,
které se v moderni spolecnosti pokladaji za normu.

Co ndm brani, abychom byli zdravi

Spatné zdravi neni jen &imsi negativnim, co nam pfina-
§i bolesti. Spatny zdravotni stav je hiebikem do rakve a cestou
k pfedCasnému tmrti. I kdyz je USA bohatou zemi, nedoka-
Ze své obCany ochranit pred ni¢enim sama sebe. U Clovéka,
ktery ni¢i své t€lo a své zdravi, musi nezbytné dojit ke (zcela
pfirozenému) odchodu ze Zivota. Podivejme se na statistickou
tabulku pfi¢in umrti, jez byla uvefejnéna v americkém tisku.
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Posledni Udaje o patnacti hlavnich
pricindch Umrtnosti (vyjimaje kojeneckou

Umrtnost pfi narozeni)

voqs o n . Pocet Procenta z celkového

Pric¢ina umrti . A e v .
umrti poctu amrti

Nemoci srdce a cév 707 830 39,0
Rakovina 291 870 15,7
Nﬁhla mozkova 201 166 1.1
prihoda
Nehoda (napf.
autohavarie a dalSi) 100 166 56
Chripka a zipal plic 70 761 3,9
Arteroskleréza 37429 2,1
Diabetes 32429 1,8
Ne‘llnom krevniho 24 385 1.3
obéhu
Nemoci ledvin 23 205 1,3
Cirhéza jater 22 456 1,2
Sebevrazda 20 840 1,1

7 A i
Vrozené vady 20 817 L1
vnitfnich organu
Vysoky krevni tlak 12 694 0,7
Nemocn, Zall,ldkll 12161 0.7
a dvanactniku
Ostatni priciny 172112 9,9

Dnesni lidé se doZivaji v priiméru pouhych 75 let. Ko-
lik z nich se vSak ocitne na dné Zivota diive, nez je jejich
zivotni pout’ zavrSena? Kolik lidi upadne na cesté a kolik

jich vydrzi az do konce? Jak dlouho jim to potrva? Podiva-

me-li se na tabulku Zivota, pochopime vse. Pfi letmém po-
hledu nam muze pripadat jako nezazivny soubor Cisel, ktera
mohou byt zajimavé leda tak pro matematiky a statistiky.
Ve skutecnosti to jsou tuchvatna &isla, skryvajici napinavé
drama lidského Zivota, jez zacina narozenim, pokraCuje
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ristem a dospivanim a vede az ke stafi. Zahrnuje ne$t’astné
udalosti a nehody, nemoci a nakonec smrt ve vSech jejich
formach. Tato Cisla odrazeji vzestup a pad velikého kolobé-
hu Zivota, a pfestoZze ndm nemohou poskytnout informace
o délce zivota konkrétniho ¢lovéka, pomohou ndm, abychom
se v problematice orientovali.

Tabulka Zivota

Vék | Poletumrti | Pocet Ziji- Predpokladani
cich osob | zbyvajici délka Zivota
1 2722 97 278 69,02
10 766 96 502 61,48
20 739 95763 51,91
30 1227 94 536 42,52
40 1920 92 616 33,29
50 4 508 88 110 24,70
60 10 004 78 106 17,15
70 59 189 10,89
8¢ 28 751 30438 6,27
90 24237 6201 3,41
100 6 005 196 1,92
105 184 12 1,53
119 11 1 -

Paul Bragg se vzdy pokousel pohlizet na Zivot ne-
stranné. Je tfeba se podivat a zhodnotit, kolik béZicich osob
jenatrati a kdy se z ni vychyli dfive, nez jim vyprsi Cas. Na-
hofe uvadime tabulku Zivota (ve zkracené podobg), sestave-
nou na zakladé udaji publikovanych Narodnim statistickym
ufadem v USA. Tabulka pocita se 100 000 novorozenci, coz
je pomémé vysoky pocet déti a pomeéma ¢ast obyvatelstva,
kterou statistikove nazyvaji vzorkem obyvatelstva.
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I my budeme pracovat s timto vzorkem: rozdélime jej
podle vékovych kategorii a podivame se, jak se jejich Zivot-
ni pout’ odvijela.

Prvni etapa: pocatek Zivota

Vezméme 100 000 novorozenct, chlapci a dévcatek, kteti se
narodili kupfikladu 1. ¢ervna 1950. Samoziejmée nehovoiime
o skute¢n€ narozenych détech, ale pracujeme s hypotetickym
vzorkem, s jakymisi statistickymi jednotkami. AvSak v pozadi
suchych statistickych tdaja se vzdy nachéazeji skutecni lidé.
Cim vice osob zahrneme do priizkumu, tim jsou ziskané vy-
sledky presnéjsi. Pro objektivni posouzeni situace nam zcela
staci nasich 100 000 novorozeriat.

Prestoze tyto déti spatrily svétlo svéta v roce 1950,
z biologického hlediska je chybné pokladat narozeni za poca-
tek Zivota. Zivot fakticky za&ina o devét mésica diive, v oka-
mziku poceti. Pokud se nad tim zamyslime, musime uznat,
ze prvnich devét mésict predstavuje nejdileZitéjsi etapu zivo-
ta (a védecky vyzkum to potvrzuje). Pravé v prvnich tydnech
a mesicich Zivota se Clovek vyviji nejaktivnéji: ze dvou mini-
aturnich ¢astic — vaji¢ka a spermie — se formuje embryo, které
velmi rychle roste a brzy se zacne podobat ¢lovéku. Béhem
kratkého obdobi vyroste z pouhych dvou bunék mnohobunéc-
ny organizmus, sestavajici z dvaceti Sesti miliard bunek.
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Bragg si v§imal i dal§iho pozoruhodného faktu: dlou-
ho predtim, neZ embryo opusti rodnou délohu, utrpi urcité
ztraty a v tonito smyslu zestarne. Nejdialezitéjsi zménou je
ztrata zaber, které se v prvopocatku vyvijeji u kazdého plo-
du: jsou pozistatkem davnych obdobi, kdy vSechno zZivé zilo
ve vodé¢ a zabry slouzily jako organy k dychani. Samoziej-
mé je nezbytné, aby lidské embryo zabry ztratilo — vzdyt’
se musi promeénit v ¢lovéka, nikoli v rybu! To je prvni ztra-
ta organu, jez svédCi o tom, Ze proces starnuti zacina jesté
predtim, nez se ¢lovek narodi!

Nemeéli bychom zapominat na skutecnost, Ze naSich
100 000 novorozenct patfi mezi ty, kteii se skute¢né po po-
Ceti narodili. Jen si predstavte, kolik oplodnénych vajicek
se okamziku narozeni ,,nedozije”. Nejvétsi pocet zarodkd
zahyne béhem prvnich mésici t€hotenstvi. Celkové se odha-
duje, Ze 16,2 % embryi zahyne bud’ v disledku samovolného
potratu, anebo pod chirurgickym skalpelem. Pokud bychom
byli schopni vést pfesnou statistiku Zivota uz od poceti, véz-
te, Ze naSe Cisla by vypadala mnohem Zalostnéji.

S nimi vsak pocitat nebudeme, nase letopisy Zivotnich
cest se po€inaji okamzikem narozeni.

Druha ctapa: prvni narozeniny

Podivejme se na prvni fadek tabulky: naSim novo-
rozenclim je rok a slavi prvni narozeniny. Jsou to baculatd
batolata, ktera klidné spi v postylkach, maji hebka a jemna
telicka a riZzové ruci¢ky. Jejich téla uz nejsou naplnéna te-
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kutinou jako tehdy, kdyZ spocivala v matcinych ttrobach,
ale porad ji maji dost. Pozname to, jestlize pohladime jejich
kazi: je mekka, hladka a svézi. VSechny déti vazi kolem de-
seti kilogrami a jejich vyska dosahuje v priméru 75 centi-
metrd. UZ se jim zacinaji profezavat prvni mlééné zoubky.

Sto tisic sméjicich se, brumlajicich, obcas placicich
a n¢kdy 1 nepfijemné fvoucich ro¢nich ratolesti, jeZ se uci
chodit a délaji vSe, co déti ve véku jednoho roku délaji. Ne,
bohuzel jich uz pfesné sto tisic neni. Bragg s litosti uvadi
skutecnost, Ze ne kazdé dit¢ se prvnich narozenin dozi-
je. Smrt se pusti do prace a jeji kosa nékdy zamifi presné
na cil. Dokonce i1 v zemich s vysokou Zivotni Urovni, kde
se novorozencim vénuje kvalitni péce a na jejich zdravi se
vynakladaji nemalé finanéni prostfedky (sem patii i USA),
nékteré déti zemiou. V nasem vzorci jiz 2 722 déti nezije:
nékteré podlehly infekcim, jiné zemfiely ze zcela nevysvétli-
telnych davoda, které se v mediciné souhrnné oznacuji jako
syndrom nahlého wmrti. Fakticky oslavi prvni narozeninyjen
97 278 déti. Pred sebou maji v priméru 69,02 let Zivota, z
toho chlapecci 67,41 rok a dévcatka 72,77 let.

Tfeti etapa: desaté narozeniny

PiSe se rok 1960 a na$i malicci uz slavi prvni kiizek.

Jak se za tu dobu anénili: tatam je jejich roztomild boube-

latost, jejich klGze uz neni tak svézi. Na§ statisticky vzorek

se nyni sklada ze Skolak® a Skolacek, ktefi se zajimaji hlav-

né¢ o hry a rizné vylomeniny. Mlécné zoubky uz jim mezi-
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tim vypadaly a narostly nové zuby, jeZ jim ziistanou na cely
zivot. NaSe déti vyrostly a taky mnohem vice vazi; primér-
na vyska chlapct i dévéatek v tomto véku dosahuje 160 cm
a jejich vaha asi 35 kilogrami. A kolik jich je celkem? Zistalo
96 552 déti: smrt si za devet let vzala 776 détskych Zivoti a ty,
které prezily, se mohou t&Sit na Zivot dlouhy v priiméru 61,48
rokdl.

Ctvrté ctapa: dvacétiny

Odnaseho posledniho setkani uplynulo deset let a mame
turok 1970. Nasi ,,novorozenci‘ dospél, je jim dvacet let a jsou
Zivoty, nmozi opustili rodna hnizda. Z biologického hlediska
byla uplynulé desetileta etapa nesmirné dilezita: chlapci a dév-
Cata prosli obdobim pohlavniho zrani a v soucasnosti je rist
a vyvoj jejich organizmu dovrSen. Nyni maji pred sebou dile-
Zity tkol: splnit své poslani, které prameni z tajemného chro-
nometru, ukrytého s nejvétsi pravdépodobnosti v hypofyze.
Praveé tam se vytvaieji gonadotropni hormony, jez aktivuji
pohlavni zlazy —u dévcat vajecniky a u chlapci varlata. Dév-
¢ata za¢nou menstruovat a ovulovat a objevi se dalsi pfizna-
ky vyvinuté Zenskosti: zakulacena prsa, ochlupeni na ohanbi
a mekké kontury téla. U chlapct pod vlivem testosteronu
dochazi k vyraznému zvétSeni pohlavnich organt — uz ne-
jsou malé a détské, nybrz maji dospélou velikost. V tomto
véku dospivajici muzi €asto pocit'uji priliv sexualni touhy,
ktera nutné doprovazi pohlavni vyvoj.
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V tomto desetileti byla smrt loajalni: zemfelo ,,jen*
739 osob, nejcastéji v disledku nest’astnych udalosti, vetsi-
nou sami chlapci. Nazivu zistalo 95 763 mladych lidi, ktefi
pfed sebou maji v priméru 51,91 let Zivota. Bragg pouka-
zuje na skute€nost, Ze uz v tak mladém véku vyjde najevo
skuteCnost, Ze zeny ¢eka delsi zivot neZz muze.

P&ta etapa: tricatiny

Cas jde dal a mame tu rok 1980. Uteklo to: G&astni-
ci naseho hypotetického statistického vzorce pravé oslavili
tricaté narozeniny. Jsou z nich zformované osobnosti, muzi
a zeny s vlastnimi Zivoty, mnozi z nich maji své vlastni ro-
diny a déti. Podle dneSnich méfitek jsou stale mladi, ale
pred stoletim by byli pokladani za starnouci osoby. V jejich
organizmu za uplynulé desetileti nedoslo k zadnym vyraz-
nym zménam, avSak nutno podotknout, Ze obdobi nejvétsi
energie a sexualni aktivity jiz maji za sebou, alespont muzi.
Nekteré ze Zen po porodu ptibraly na vaze a zhorsila se jim
klize, ale jde jen o drobné zmény; v celkovém méfitku se
moc nezménily. Nejvice zmén pocituji muzi a Zeny, ktefi se
zabyvaji tézkou fyzickou praci. Také profesionalni sportovci
fikaji, Ze ve tficeti letech zacinaji pozorovat prvni priznaky
starnuti a maji o néco pomalejsi reakce nez dfive. Ostatni
¢lenové nasi statistické skupiny by nam vsak tekli, Ze se citi
byt na vrcholu svych sil.
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Minulé desetileti pfineslo relativné malo umrti: bylo
jich 1 227, zatimco 94 536 osob stale zije a mizZe se tesit
na dalSich 42,52 let Zivota.

Sesté ctapa a dilezity meznik
— CtyFicatiny

Léta utekla a nadeSel rok 1990. Nasim muziim a zZe-
nam pfinesl nejdilezitéj$i meznik jejich Zivotni pouti: Ctyfi-
caté narozeniny. Bohuzel musime fict, Ze pro mnohé z nich
zde cesta nahoru kon¢i a ¢eka je uz jen pomaly sestup. Neda
se nic délat — nasi mili i€astnici prizkumu dosahli stfedniho
véku. Ti, kterym bylo souzeno zbohatnout, jiz své penize
maji. Komu bylo souzeno, aby se stal ispéSnym, ten jiZ po-
citil, jak opojna ptichut’ uspéchu chutna. A kdo mél zistat
neuspesnym, ten se dodnes topi ve svych netspésich.

Zdaleka ne vsichni jiz dosahli Zivotniho vrcholu a svou
zivotni drahu ukon¢ili: mezi naS§imi muzi a zenami najdeme
spoustu takovych, kteti se stale citi mladi, mnohem mladsi,
nez odpovida jejich biologickému véku. VEtsinou jsou to ti,
ktefi se spravné stravuji, denné cvici anebo intenzivné spor-
tuji a duSevné jsou fit a v pohodé. Takovymto osobam se
proces starnuti vyhyba a oni si uzivaji Zivota plnymi dous-
kami. Jsou ve skvélé fyzické formé a vypadaji mnohem
mladsi. Oni sami citi, Ze jsou plni sil a energie, jako byli
v pétadvaceti letech. Vstupuji do stfedniho véku jako aktiv-
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ni, svézi a Cilé osoby, které neznaji inavu. Jejich téla nestar-
nou, neopotfebovavaji se a oni sami si nestézuji na zadné
velké bolesti.

Avsak ne vSichni jsou na tom dobre: existuje jeden
nedostatek, ktery se tyka mnoha z nich — chronicka nadvéha,
nadbytek tukua s tim souvisejici neduhy. Néktefi Ctyficatnici
se snazi utlumit bolesti polykanim velkého mnozstvi tablet a
jejich domaci 1ékamicky se pomalu plni vSemoznymi léky,
odpovidajicimi sortimentu nejbliz§ich lékaren. V zoufalstvi
sdhnou 1 po alkoholu (dle statistickych idajii ma ve vékové
skupiné od 40 do 60 let problémy s alkoholem o 50 % vice
osob nez ve vékové skupiné od 30 do 39 let). Z n€kterych se
stanou hypochondfi, jini maji Spatny zivotni styl a holduji
riznym zlozvykd, z nichZ plynou dal$i neblahé nasledky:
kardiovaskularmni a plicni choroby. Tyto nemoci maji na kon-
té nejvetsi pocet imrti mezi osobami stiedniho véku.

Bragg piSe, Ze pravé po Ctyficitce se zacinaji rozvijet
vSechny mozné nemoci a s nimi spojené ¢asté bolesti. Dlou-
hodobé nespravné stravovani a nedostatek pohybu si vybira-
Ji svou dan. Svaly slabnou a méknou, mysleni je pomalejsi,
nastavaji problémy s paméti. Lidé védi, Ze uz maji polovinu
Zivota za sebou, ale druhé polovina, kterou maji stale pred
sebou, neslibuje nic dobrého. Podivaji-li se dopredu, vidi
vSe Cerné a zamlzené. A tak se vysmivaji tém, kdo chtéji
zustat mladi, aktivné sportuji nebo peclivé hlidaji, co jedi.
Rozhovory mezi Ctyticatniky se Casto staceji na zdravotni
témata — vazné choroby i drobné bolistky. Nasi mili panové
a damy maji pfed sebou s nejvetsi pravdépodobnosti jeste
minimalné dvacet let Zivota... JenZe jakého Zivota? Tako-
vého, kde je na dennim potradku polykani velkého mnozstvi
1€kt a clovek obcas skonci v nemocni¢nim pokoji?

Ve Ctyficeti letech se na$i mili zménili také navenek.
fyzickych sil a vypadaji unavené a vycerpané, leckdy do-
slova opotfebované. U né€kterych se objevily prvni Sediny
a na tvarich vyskocily vrasky. U Zen se chyli ke konci ob-
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dobi, kdy mohou mit déti; jejich vajecniky jsou vycerpané
a vylucuji vajicka, ktera jiz nemaji ptivodni ptirodni energii.
Navic porod po Etyficitce je riskantni zalezitosti pro matku
1 pro dite.

Ve ctvrtém desetileti se smrt ¢inila mnohem vice nez
v predchézejicich obdobich: sebrala 1 920 zivoti. Presto po-
nechala mezi zivymi 92 616 osob, ktefi mohou v priméru
oCekavat dalsich 33,29 let Zivota.

Sedmaé ctapa: slavime pol stoleti

Prichazi rok 2000 a s nim nové tisicileti. Nasi vyvo-
leni slavi padesatiny. V tomto véku muzi i1 Zeny uz vétSinou
na svij veék vypadaji: vrasky se jim prohloubily, Zenam vlasy
zeSediveély, muzi je leckdy uplné ztratili, zato si vypéstovali
vystoupla biicha. Zeny jsou vétsinou po prechodu, ovulace
je ukoncena, menstruace ustala.

Minulé desetileti ma co do poctu umrti nejsmutné;jsi
statistiku; uz mezi nasimi milymi neni 4 506 osob. Pomérné
vysoky pocet osob — 88 110 — je vSak stale nazivu a ¢eka je
v priméru jesté 21,46 let Zivota.
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Osmad ctapa: Sedesdtileti

Ocitame se v roce 2010. Vnéjskove se nasi muzi a Zeny
za posledni desetileti prili§ nezménili, coz ma logické vysvét-
leni: po padesatce se starnuti zpomaluje, a tak se mnozi Sede-
satnici od padesatnik(i vyrazné nelisi. Nyni je jiz jasné, ze zeny
definitivné nemohou mit déti, vétSina z nich je uz babi¢kami.
Také muzi jiz ztratili svou sexualni silu, 1 kdyZ mezi nimi
existuji taci, ktefi jsou dobfe zachovali a stale se jesté mo-
hou vénovat poméme aktivnimu pohlavnimu Zivotu. Inte-
lekt se celkové bohuzel snizuje a zhorSuje se 1 pamét’ (po
Sedesatce si lidé Spatné pamatuji zejména to, co se odehralo
nedavno). AvSak maji bohaté Zivotni zkusenosti, které v do-
statecné mife kompenzuji tyto ztraty: prestoze jiz prekrocili
Sedesatku, mnozi stale zistavaji aktivné €inni, pracuji a také
na svych bedrech ¢asto nesou velkou odpovédnost.

V pribé¢hu osmé Zivotni etapy zemielo vice muzii a Zen
nez béhem sedmé; 10 004 osob, to je vic jak dvojnasobek! Prv-
ni misto mezi pfi¢inami umrti patii kardiovaskularnim choro-
bam a rakoving. Nicméné je potéSujici, Ze vice jak tfi Ctvrtiny
pozorovanych fiktivnich osob je v Sedesati letech stale nazivu,
konkrétné 78 006, jez mohou ocekavat dalsich 17,15 let Zivo-
ta.
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Devata etapa: sedmdesatiny

PiSe se rok 2020 a mnozi nasi vyvoleni, zejména muzi,
Jjiz maji nejkriti¢téjsi Zivotni obdobi za sebou. V Sedesati le-
tech lidé Casto teprve ziskavaji ta nejdilezitéjs$i pracovni mis-
ta: vzdyt’ maji nesmimé zkuSenosti a znaji spoustu véci...
JenZe po péti letech se miZe vSechno zménit: nektefi aktivni
a Cinorodi lidé, mezi nimiz nechybi manazefi, vedouci pra-
covnici nebo profesofi, pfekroci hranici 65 let a najednou po-
cit'uji, Ze jsou v praci jaksi ptebytecni, odstrkovani na vedlejsi
kolej a nejsou jiz povéfovani dilezitymi ukoly; ba nékdy jsou
kolegy zdmém¢ stavéni do situaci, kdy se citi jako v ,,psychic-
kém vakuu®, v némz by méli setrvat az do konce Zivota... Pro
nékteré je odchod do dichodu té€Zkym Zivotnim traumatem,
z n¢hoZ se jen tak nevzpamatuji. Nasledné prichazi smrt.

Za toto desetileti si smrt odnese 18 877 zivoti a po-
necha jich 59 189; témto muziim a Zendm v priméru zbyva
prozit jen 10,89 let.
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Desatd etapa: osmdesatiny

V roce 2030 by se na fiktivnim spole¢ném vecirku
sesli sami starci, z nichZ by témét 40 % bylo invalidy. Inva-
lidita nastava nejcastéji v disledku artritidy, nemoci srdce,
hypertonie nebo paralyzy, pfipadné jinych tézkych chorob.
Mnozi Spatné vidi i sly$i, jini se bohuzel stali slabomyslny-
mi. Nicméné¢ stéle jeSté mezi nimi najdeme hodné odolnych
a optimistickych osob, kter¢ se dobre zachovaly.

Mezitim odeslo na vécnost 28 751 osob, coz je samo-
zfejme nejvyssi pocet imrti, s nimZ jsme se az dosud setkali.
Zije uZ jen tietina &ili 30 438 osob a ¢eka je pouhych 6,27
rokt Zivota.

Jedendcté etapa: devadesat

Je rok 2040 a nasim vyvolenym je devadesat let; z na-
Seho métitka velmi pokrocily veék. VSechny pfiznaky starnu-
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ti se jiz projevily v nejvyssi mozné mite. Je pravda, Ze 1 mezi
osobami, které dovrsily devadesat let, stale najdeme aktiv-
ni, pohyblivé jedince s dostatkem sil a pruznym myslenim.
Avsak vétSinou uz to jsou shrbeni, vrasciti staricci suzovani
silnou artritidou a v nékterych piipadech téméf nevidouci.
Jsou vééné mrzuti a zamraceni a o sebe se uz leckdy nezaji-
maji; vétSinou jen zatézuji zivot svym piibuznym.

Zemfelo 24 237 osob, nazivu zlstalo 6 201 starci a je-
jich Zivoty nebudou dlouhé: ¢eka je jen 3,41 rokt Zivota.

Dvandcta etapa: stoleti

Je rok 2050. Je to neuvéfitelné, ale nase skupina
ptekrocila hranici jednoho stoleti. Pfesnéji feceno se toho-
to Cisla dozili jen ti nejsilnéjsi a nejvic trénovani: pouhych
196 osob! Jen 196 ze 100 000 lidi ma Sanci, Ze oslavi stole-
té jubileum. Jsou to prevazné Zeny, jichz je 140 ze 196. Je
znamo, Ze Zeny maji vétsi Sanci na prodlouzeni Zivota, jsou
prosté odolngjsi a tento boj o preziti vyhravaji. Muzi zistalo
nazivu jen 56, téméf tfikrat méné, a vSichni maji pred sebou
v pruméru jesté necelé dva roky Zivota — 1,96 roku.
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Tfinacta etapa: posledni hrdina

V roce 2055 se 12 osob z na$i skupiny dozije ucty-
hodného véku 105 let. Ale do roku 2060 jich 11 zemfc. Sto-
desatych narozenin se z plivodnich sto tisic doZije jen jeden
jediny ¢lovek!

Z1JT€ V HARMONII SAMI S€ SEBOU

Tady Paul Bragg déla tecku. Uz neni o ¢em psat,
nebot’ posledni ¢lovék zemie v roce 2061. Nikdo z nasich
vyvolenych uz nezije — to je konec povidky Zivota. Ale
otazky zistavaji. Naptiklad ,,Co bylo pficinou smrti vétSiny
ze statistické skupiny?* Paul Bragg na ni odpovida, ale jeho
odpovéd’ nepotési: o vétsin€ umrti se neda fict, Ze by byla
prirozena. Témeér vSichni zabili sami sebe, protoze nikdy
nepfemysleli o tom, co je to vnitini fyzické zdravi a jak jej
dosdhnout. Pokud by vSak o ném védéli a fidili se zakony
ptirody, pak by statisticka ¢isla ve vySe uvedenych dvanacti
etapach vypadala pln¢ jinak. Stoleté narozeniny by oslavi-
ly nikoli necelé dvé stovky osob, ale tisice! A mnozi by se
mohli t&sit i na stodvacaté narozeniny, pfi¢emz by je precka-
li se zdravym rozumem a bez suzovani tézkymi chorobami.
Byli by aktivni, veseli, ¢iperni, méli by dobry sluch 1 zrak,
jejich kize by nebyla scvrkla, patef nepohybliva a klouby
bolavé. A Paul Bragg ndm §tédie predklada recept na pravou
dlouhovékost.

JAKY JE VLASTNE VAS ZIVOT?

Na tuto otazku se zeptejte sami sebe, protoze jen upiim-
na odpovéd’ vas navede, abyste zménili predstavu o sobé sa-
mych. Kdyz se sam sebe poprvé zeptal Paul Bragg, zjistil,
Ze odpoveéd neni moc pfizniva. Presto nalezl zptisob, jak pro-
zit dlouhy a spokojeny Zivot. Nyni se ohlédnéte do minulosti
a zamyslete se nad tim, jak jste az dosud zili. Je velmi neprav-
dépodobné, Ze jste zili a nyni Zijete tak, aby to pro vase télo
arozum bylo nejlepsi.
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Muzete si to ihned ovéfit. Odpovidejte na vSechny
otazky pravdive!

1. Pokud néco d¢late, vyzaduje to velké usili?

2.7Zda se vam, Ze vaSe kiiZze a svaly uz nevypadaji tak,

jak by mély?

3. Roz¢iluji vas malickosti?

4. ZhorSuje se vam pamét’, jste nékdy roztrziti?

5. Slabne vam hlas?

6. Pfipada vam, Ze hat vidite?

7. Stane se nékdy, Ze se vam za¢nou ti'ast ruce?

8. Zhorsuji se vase rozumové a intelektualni schopnos-

ti?

9. Citite n€kdy, Ze se vase smysly otupuji?

10. Zavravorate obcas pii chiizi, ztracite rovnovahu?

1 1. Zadychate se, kdyz jdete nahoru po schodech?

12. Méte dostatené pruzna zada?

13. Zpozorovali jste, Ze vam nékdy vrzou klouby?

14. DEl4 vam problém adaptovat se na chlad a na hor-

ko?

A ted’ se zeptejte sami sebe na dvé veledllezité véci:

Ptipadate si energicti a pohyblivi?

Libite se sami sob&?

S nejvétsi pravdépodobnosti vétsina z vas trpce odpo-
vi, Ze se pfi pohledu na své télo rozesmutni a Ze o tom, Ze by
se citili pohyblivi a plni energie, nemtiZze byt ani fe¢. Pokud
je tomu skutecné tak, neztracejte Cas a za¢néte s tim ihned
néco délat! Pravé dnes! M¢li byste to zménit co nejdiive.
Nejste na to sami, Paul Bragg vas bude dusevné povzbuzo-
vat.
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CLOVEK s€ SKLADA Z TELR,

ROZUMU A DUCHA

Bragg casto kladl posluchaciim na srdce, aby si uvé-
domovali, Ze Cloveék se sklada z téla, rozumu a ducha. Méli
bychom se tedy vyvijet vSemi tfemi sméry, jeZ jsou soucast-
mi byti. I télo potfebuje duchovni potravu. Existuje mnoho
nabozZenstvi a duchovnich systémi i ruzné filozofické teorie,
které pomohou rozvoji rozumovych schopnosti a dusevnich
sil. Bragg byl presvédCen, Ze nejvice se k Bohu priblizu-
jeme svym svédomim, a pokud si chceme vybrat spravny
smér své zivotni cesty, méli bychom poslouchat svij vnitini
hlas. Bragg se kazdy den snazil poslouchat, co mu vnitini
hlas sd€luje, a pak postupoval v souladu s touto vyssi silou.
,»Medituji dvakrat denn€, rano a pted spanim. Pfi meditovani
komunikuji s vys$i moci, jejiz nepatrna ¢ast Zije i ve mné.
Hledam u ni pomoc a pieji si, aby mne provedla Zivotem.
A ona mi poskytuje duchovni silu a upeviiuje mou vili,
abych mohl uskutecnit program zaméfeny na uchovani své-
ho vnitfniho fyzického zdravi.

Jsem presvédcen, Ze vse, co €inim, délam s Bozim
souhlasem a v harmonii s pfirodou. Pracuji-li, jsem ve spo-
jeni s vyssi silou a citim, Ze mi do téla pfiléva silu a doda-
va energii z vesmiru. Je to neviditelna energie, ktera proudi
vsude kolem nas. MiZzeme s ni komunikovat a prosit o radu.
Dava naSim Zivotim smysl a pomaha nam, abychom si vé-
fili. Nez zacnu cvicit, nejprve vyssi silu poprosim, aby mne
nabila a dodala mi energii. Vim, Ze ji s pfijimanim pfiroze-
né potravy, naptiklad syrového ovoce a zeleniny, vpoustim
do sebe. Jestlize se prochazim, béham, plavu nebo se vénu--
ji jinému sportu, propoustim tento bezmezny proud energie
skrze své télo. Nyni mi dovolte, abych vysvétlil, co je to za
silu a jak muZete z jeji pokladnice Cerpat i vy.

Jednoho dne se tfi mali chlapci vydali na prochazku
do lesa. Zcistajasna se strhla boufe a na jednoho z chlapcti
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spadl velky a tézky strom. Nezabil ho, ale siln€ pfimackl, tak-
Ze bez cizi pomoci by se zpod néj nedostal. KdyZ to uvidéli
dva dalsi chlapci, pokusili se strom nadzvednout a kamarada
vytahnout. Snazili se tak dlouho, dokud se jim nepodafilo
s vypétim vSech sil zachranit nestastnému chlapci Zivot.

Druhého dne oba chlapci pfivedli na misto nehody
rodice, aby jim ukazali, co se stalo a s jakym stromem se po-
tykali. Déti i rodi¢e dohromady se pokusili strom znovu nad-
zdvihnout, ale téZkym kmenem se jim nepodafilo pohnout
ani o jediny centimetr! OvSem vcera se to obéma chlapcim
povedlo? Jak to? V rozhodujici okamzik totiz disponovali
onou neviditelnou energii, o které nyni hovotim.

Lidé se mne Casto ptaji, jak daleko od biehu bych byl
schopen uplavat na Sirém mofi, aniz bych se bal, Ze se uto-
pim. To se tézko vysvétluje, ale neni to jen sila mého téla,
ktera mi poméaha. Kdyz se nachazim ve vod¢, mohu neome-
zen€ Cerpat energii z vesmiru. Ona je v§ude a miZete si z ni
naerpat i vy. Cim budou vage t&la v désledku pfirozeného
zivotniho stylu €istsi, tim blize k pfirodé se ocitnete a tim vice
této bezbiehé vesmimé energie nacerpate. Stanete-li se oprav-
dovym ,synem ¢i dcerou ptirody‘, piihodi se vam spousta za-
zrakl!*

Paul Bragg ztstal do konce svého Zivota takovymto
ditétem pfirody. AvSak ani jeho smrt nebyla nikterak osk-
liva: zastihla ho na vrcholu energie a ve stavu naprostého
Stésti.

PRAVDA O PODSTATE NEMOCI

Bragg vzdy fikaval —a mél samoziejmé pravdu: ,,Viech-
ny nemoci jsou signaly toho, Ze organizmus nefunguje sprav-
né. Jsou to varovné vykiiky, které télo vysila do mozku.” T¢€lo
namiika:, Nevite, jak mne mate pouzivat. Jste hloupi a nema-
te ani pon¢ti o tom, jak vlastag funguji. Prestarite mne trapit
vselijjakymi jedy a naucte se, jak mi spravné davat potravu
a jak mne krmit ve spravnych davkach. Zapamatujte si ko-
necné, ze potfebuji hodné kysliku, naucte se spravné dychat!
Zamyslete se, jak byste mohli s pomoci optimalni fyzické
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aktivity harmonizovat mij krevni ob¢h. Ja nechei Zit jen na-
pul — jsem nebesky nastroj, ktery uvadi v ¢innost vasi boz-
skou podstatu. Pti spravném pouzivani vam budu spolehlivé
a dobfe slouzit a stanu se vaSim nastrojem blaha a §tésti. Se
mnou ziistanete vé¢né mladi, jen mne musite spravné pocho-
pit. J& vam na oplatku pfinesu osliiujici radost a neomezené
mnozstvi Zivotni energie.

Nemtzu byt jen nastrojem pro vase fyzicka potése-
ni. Predstavuji zteélesnéni vyssi foriny vaseho zivota a chci,
abyste ziskali silu, zdravi a mladi napofad. Mam kouzelnou
schopnost regenerace a dokazu samo obnovit své funkce.
Vézte, ze kazda ze tficeti miliard bunék, z nichZ se skladam,
umi délat zazraky!

Prosim, zastavte se a poslouchejte mne! Budete-li
mne nadale ignorovat, hrozivé nasledky na sebe nenechaji
dlouho ¢ekat. Nebudete-li se ke mné chovat v souladu s vys-
Simi vesmirnymi zakony, nemate Zadnou Sanci!*

Podle Bragga s nami takto nase t€lo hovofti, snazi se ko-
munikovat s nasim rozumem. JenZe ten je nevyspély, a navic
Spatné sly$i — nemiize tedy zoufalé stesky naseho téla slyset.
Tak se obycejny Clovek fiti po cesté plné zdravotnich kompli-
kaci a poruch az na iplné dno, do propasti uplného rozkladu.
Té¢lo se nejprve snazi protestovat, ale pak to vzdava; v tento
okamzik se objevi prvni bolesti. Tehdy cloveék ze zoufalstvi
bézi k doktorovi a place: ,,Pomozte mi, doktore! Zachraiite
me ve jménu Boha, udélejte pro mé néco a zbavte me téch
urputnych bolesti, které mé ptivadéji k Silenstvi. Nedoka-
Zu tu nemoc sam pfemoci, vy to musite udélat za me¢!*“ Ale
to je uz zpravidla pozdé¢, protoze télo se proménilo v trosky
a stalo svym vlastnim stinem... Kdyby se néco délo dfiv...
Kdybych nemusel k doktorovi chodit...

V Americe je velmi mddni zaleZitosti navstévovat 1é-
kafe s riznymi specializacemi, spousta lidi mé své doktory
pro télo i pro dusi. Ten prvni vam napiSe recepty na velice
drahé a neméné skodlivé 1éky, zatimco druhy od vas vybere
nemalé financni ¢astky jen za to, aby vam fekl, Ze vas lou-
pe v koleni kvili tomu, Ze jste v pfedskolnim veku trpéli
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nenaplnénou potlacovanou laskou k jednomu z rodict. Oba
maji jedno spolecné: ani vasemu télu, ani dusi neposkytnou
skute¢nou $anci na preziti, naopak u nich vypéstuji zavislost
na urcitych drogach — droga prvniho doktora ma podobu ta-
bletek a droga druhého ma podobu zavislosti na komunikaci
(samozfejmé s nim, s psychoanalytikem). Nemocny oceka-
va, Ze se stane zazrak a trosky (jeho télo) se znovu proméni
v honosny palac. Ale tabletky ani psychoanalyza takové za-
zraky de€lat neum¢;ji.

Bragg samoziejmé velmi dobie chapal, Ze v n€kterych
pfipadech nemocného zachrani jen lékarsky zakrok. To se vSak
zpravidla tyka pouze vnéjsiho poskozeni téla anebo akutnich
ptipadli doprovazenych ostrou bolesti; ve vSech ostatnich
ptipadech je t€lo schopné se uzdravit samo. Presnéjsi vSak
bude, kdyz fekneme, Ze télo samo zapocne uzdravovaci pro-
ces, zatimco lékar se i se vSemoZnymi tabletkami na ném
nepodili. Bragg pro tuto divotvornou silu téla zaméfenou
na uzdraveni sebe sama vymyslel nazev: kouzelna tvoriva
sila vesmirného rozumu. Ta se v§ak v organizmu probouzi
jen tehdy, kdyz se pro ni vytvoii normalni podminky s ne-
zbytnymi zivinami, zatimco Cloveék piestane své télo travit
riznymi jedy.

Lidé zpravidla hledaji pomoc u svého vlastniho téla az
tehdy, pokud vSechny ostatni zpisoby zklamou. Napriklad
v ptipad¢, kdy se 1ékafi sami vzdava ji moZnosti pacienta lé-
¢it a konstatuji nevyhnutelnou smrt. Co ma takovy ¢lovék
délat, kdo mu pomiize? M4 dvé moznosti: bud’ si lehnout
a Cekat na smrt, anebo zaméfit sviij vnitini zrak na sebe sama
a poziit 1€k v podobé Zivotni energie, ktera je vSude kolem
nas. Paul Bragg fika, Ze tato energie je totoZzna s energii, kte-
ra prinasi zivotodamy kyslik do plic, poméha nasemu srdce
tepat, vyvolava peristaltikustiev ¢i vyvadi z naseho organiz-
mu mo¢. Je to jedind vesmirna energie, kvili nizZ na§ orga-
nizmus muze normalné fungovat. Bragg Casto zdlraziioval,
Ze tato energie neprochazi zadnymi stadii, a tudiz nemuze
mit 1é¢ivy ucinek jen v nékterych piipadech, a v jinych ne.
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Neexistuji nemoci smrtelné, a nemoci, které smrtelné ne-
jsou: kazda nemoc ma za nasledek nezbytné smrt, pokud ji
dovolime, aby se rozvinula; pouze nékteré ptsobi rychleji
nez jiné. A neni dilezité, jak dlouho byl ¢lovék nemocen.
Zivotodama energic je mocnym prirodnim lékafem: difma
uvnitf kazdého z nas a pfijde na pomoc, azZ ji potiebujeme.
Lékat je tvafi v tvaf nemoci bezmocny a mize pro nas udélat
jen jedno: zmirnit bolesti a povzbudit nas. Dal se vSak nedo-
stane, protoze se zaméfuje na léeni symptomi, misto aby
1€¢il pti¢iny nemoci. Pouze ptiroda ¢lovéka zachrani pied
smrti a nemocemi: v tom tkvi jeji 1éCitelské tajemstvi, jez
neni mozno vysvétlit slovy. M¢Eli bychom postupovat pod-
le ptirodnich zakont, hledat soulad s ptirodou a harmoni-
zovat sviyj zivotni styl tak, abychom velké energii poskytli
dostatek prostoru k zapoc€eti procesu léceni. Na§ organizmus
disponuje mnoha ochrannymi mechanizmy schopnymi re-
generace, ale ty mohou byt aktivovany jen tehdy, pokud se
clovek, ve své podstaté bozsky tvor, vzmuzi, vezme zivot
do svych rukou a vzda se nezdravého zivotniho stylu.

SEBEKONTROLA POMAHA

Jestlize se Clovek pusti do uzdravovani sebe sama
bez nad3eni a potiebné viile k neustalé kontrole svého zdra-
votniho stavu, pokud na zdokonaleni sama sebe nevynalozi
veskeré usili, pak se mu to nepodaii. Neni mozné, aby je-
den den cvicil vdomnéni, Ze pro své zdravi déla maximum,
a den nato prolenosil na pohovce. Je nepfipustné, aby ¢lovék
absolvoval kurz o¢isty organizmu, a pak cely tyden pojidal
krekry ¢i zakusky a popijel perlivou vodu. Takovéto jedno-
razové pokusy k ni¢emu nevedou, naopak mohou uskodit.
V takovém piipadé je lepsi, aby se ¢loveék vibec do nice-
ho nepoustél. Bragg neustale kladl lidem na srdce: ,,Clovék
potiebuje k preziti v naSem nezdravém a znecisténém svété
pevnou vili a neustalou sebekontrolu. Musi vénovat veskeré
usili na ozdraveni a dosahnout toho, aby vse vykonaval au-

tomaticky.*
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Mnoho lidi rado lenosi a prepliiuje si zaludek nevhod-
nymi jidly, takZe po letech takovychto zlozvyka jejich télo
zapomene, jak by mélo reagovat na toxické latky, jimiz si
zana$i organizmus pfi pfijmu potravy a pii dychani. Ba co
vic, télo uz ani nechépe, co to jsou jedy. Jaké si vypéstujeme
navyky, o tom se rozhoduje uz v détstvi a problém spociva
v tom, Ze je péstujeme nespravné. Ditéti zpravidla od prv-
niho roku Zivota chybi spravny vzor, jejz by mohlo napo-
dobovat. Rodice ho nespravné krmi produkty obsahujicimi
toxiny, nedbaji na dostatek pohybu a vhodnou fyzickou za-
téz, a dokonce mu zakazuji, aby se vyvijelo ¢i b&halo, jak
potiebuje, napiiklad mu neumoziuji hrat nékteré hry spoje-
né s fyzickou zatézi a tak dale. A nebohé dit€ je od pocatku
zivota ve stresu. Jaké to mé nasledky? Z takovychto déti vy-
rastaji dospéli, ktefi jsou ve tiiceti letech invalidy. VSechny
ozdravné metody se zamétuji na to, aby télo znovu intuitiv-
né naucily, jak si vybirat spravné priority: nejdiive se cloveék
musi hodné kontrolovat a teprve poté, pficemz to muze trvat
dlouho, by jeho télo mélo spravné fungovat automaticky.
Avsak Clovék musi sam pfijit na to, Ze v ném nezdravé jidlo
vyvolava nechut’ a Ze si pii polehavani na pohovce ve sku-
tecnosti neodpocine.

Bragg se domnival, Ze bychom se méli ze vseho nej-
dfiv naucit meditovat a kontrolovat svou mysl. Doporucoval
nasledujici postup: ,,Zustaiite chvili o samoté — vzdyt i zvitata
se odebiraji do tstrani, kdyZ jsou nemocna. Najdéte si doma
klidné a tiché misto, kde vas nikdo nebude rusit, napiiklad
koupelnu nebo zachod. Budete pracovat se svou bozZskou
podstatou, vyssi strankou svého Jd, se svym opravdovym Jd.
Existuje také vaSe ego, predstavuyjici jesitného clovéka, pie-
svédCeného o své dilezitosti, ktery se rad predvadi. Ale to
neni vase pravé J4, to je jen odvracena tvar vasi fyzické osob-
nosti. Najdéte své pravé Ja a poslouchejte svijj vnitini hlas,
protoze on vam ukaze cestu, jak dosahnout zdravi.

Musite pochopit zdkonitosti, jak funguje zdravy zZivota-
schopny organizmus. Tyto védomosti se nachazeji ve vesmi-
ru a ¢loveék by se mél naudit je piijimat, podobné jako radar,
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ktery chyta signaly. Objevte si je znovu pro sebe a déle je
spravn¢ vyuzivejte, naucte se komunikovat s vesmirnym ro-
zumem.

Veskery Zivot ve vesmiru ma urcity rad, vSechny pfi-
rozené sily funguji na zdkladé zakonu, které jiz byly védec-
ky objeveny. Védecké poznani pfedstavuje spojeni rozumu
s praktickou €innosti neboli ,,rozum ¢inu®. MizZeme vsak jit
dal a predpokladat: co neni rozumné, to odporuje védecké-
mu poznani. Abychom mohli Zit v souladu s pfirodou, mu-
sime si vypéstovat takovy zivotni styl, ktery by se zakladal
na védeckych poznatcich a zarover sc ridil velkymi ves-
mirnymi zakony, jeZ jsou odpovédné za cirkulaci vesSkeré
energie. Nase téla jsou ve skutecnosti vykonnymi pfijimaci
vesmirnych energii.

Zustaite na chvili o samoté v tichu a vyzkousejte to
hned dnes! Najdéte s ¢as na to, abyste se pokusili nalézt své
misto, které v naSem obrovském vesmiru prislusi kazdému.
Pocitejte s tim, Ze vesmirny hlas moudrosti s vami nebude
komunikovat okamzité, vzdyt jste s nim nebyli ve spojeni
tak dlouho!

Ptejte se sami sebe: co je to mé vlastni Ja? To neni jen
fyzické télo, nastroj na plnéni nasich zaméra a tkold. Neni
to ani rozum, protoZe ten je jinym nastrojem a vyuziva Ja
k pfemysleni, usuzovani a planovani. J4 je hlavni a svrchova-
né, Ja fidi Cinnost téla i rozumu, Ja urcuje, co a kdy oba maji
délat. Jestlize si uvédomite pravou podstatu svého vlastniho
Ja, pocitite priliv sil, jaky jste jesté nikdy nezazili.

Osobnost ¢loveka se sklada z nekonecného mnozstvi
raznych zvykl a charakterovych vlastnosti, které se vytvo-
fily v disledku prozitych minulych myslenkovych predstav,
jez vSak nemaji nic spole¢ného s opravdovym Ja ani s boz-
skou podstatou. Reknete-li ,,Ja jdu®, ponoukate tim své fy-
zické telo k chlizi v urcitém sméru. Skutecna podstata pra-
vého Ja je vSak duchovni a pfedstavuje zdroj realné sily, jiz
disponuje kazdy muz a Zena chapajici svou pravou podstatu.
Divotvorna sila Ja — to je sila mysli. Bohuzel vétSina z nas
ani nevi, jak spravné myslet, a tak jim mysl ncpomaha, jak
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by méla, a neptinasi zaddouci vysledky. Myslenky vétsiny
lid{ Ziji samy o sobg, jako by mély své vlastni Zivoty.

Vyspély rozum vsak chape, Ze pocatek vSech onemoc-
néni 1 nedspechi tkvi v egoizmu. Rozum, jenz si zvykl kon-
struktivné uvazovat, vi, ze vSechny ¢iny, které vykondme,
musi pfinést uzitek vSem osobam, jichz se jakkoli dotykaji.
Kdykoliv se snazime dosdhnout néceho nedobrym zpiso-
bem, naptiklad vyuzijeme néci slabosti nebo nevédomosti,
nezbytné to pfinese ztratu vSem. Kazdy z nas je soucasti
velkého vesmiru, a jak jisté vime, zaddny uceleny systém ne-
muze existovat v pripadé, pokud jsou jeho ¢asti vici sobé
naladény antagonisticky. Zaroven plati, Ze celkova prospe-
rita systému zavisi na tom, zda jeho soucéasti napomahaji
zajmum, které jsou pro vSechny ¢asti spolecné. Jestlize ¢lo-
vek tyto principy pochopi, bude uspésny ve vSem, Cemu se
v zivoté bude vénovat. Dokonald osobnost rozpozna plané
a neobsazné myslenky, odhani je od sebe a namisto toho
koncentruje mysl na hodnotné véci, o néz doopravdy stoji.
Nikdy neztraci ¢as ani penize na zalezitosti, které pro ni ne-
jsou prinosné. Jestlize se ¢lovéku v Zivoté néco nedafi, pak
je to jen proto, ze nevyviji potiebné usili. Vysledek jakého-
koliv dila je vzdy pfimo imérny vynaloZenému usili.

Existuyji nesmrtelnd slova, kterd maji velkou moc
a daji se pouzivat k mobilizaci sil a posilovani vile. Pat-
fi k nim ,,Jd budu“. Opakujte tuto vétu a uvédomte si, kdo
a co predstavuje ono Jd. Az toho dosdhnete, budete nepie-
mozitelni — ovSem za podminek, Ze vase cile jsou konstruk-
tivni a potazmo ladi s tvofivymi principy vesmiru.

Pfijmete-li toto tvrzeni, musite je vyslovovat neu-
stale, ve dne 1 v noci, co mozna nejéastéji po cely den az
do doby, dokud se nestane soucasti vas samych a neproméni
se v kazdodenni navyk. Meditujte, soustied’te se, setrvavejte
v mlceni a — opakujte tvrzeni.
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Ja budu dokonalym clovékem.

Jabudu silny, zdravy a mlady.

Ja budu panem svého téla, rozumu i ducha.
Ja budu vidy v kontaktu s vesmirnou energii.
Ja budu napojen na vesmirny rozum.

Ja budu vidy povznesen nad prchavé potéseni.
Ja budu panem svych citil.

Ve vaSem zivoté nastava dilezity okamzik: zacnete
se meénit. Nyni odmitate povrchni mysleni i masové chovani
a jste pripraveni zacit zit jinak, naladéni na vyssi vibgace, nez
jsou ty, podle nichz ziji pramémi lidé. Nebudete proplouvat
oceanem Zzivota bez vile, kam vitr, tam plast’, nybrz se pro-
meénite v silny korab, v kormidelnika svého Zivota, jenz pevné
tfima v rukou kormidlo a svou lod’ Gspésné vede vSemi Zivot-
nimi boufemi. Jestlize si ¢lovék uvédomuje, co ve skutecnosti
predstavuje jeho pravé Jaijeho vyssi J4, naudi se fidit vesmir-
nym rozumem, vystoupi z fady a bude kracet kupredu. Ma sil-
néjsi vili nez obyéejny ¢loveék, spoutany mnoha zlozvyky, jez
ho postupné nici. Kraci po cesté Zivota se vztycenou hlavou
a netrapi se kvili riznym nepiijemnym symptomim, protoze
ty uz jeho organizmus nesuzuji. Je pfimo napojen na spolecny
velky zdroj Zivota, energie, sily a rozumu. A kdyZ se mu ptiho-
di, Ze zabiedne ve viru Zivota, pocit sounaleZitosti s vesmirem
mu doda odvahy, nebot’ uz vi, jak se z néj dostane. Neporazi
ho zni¢ené zdravi, pfed¢asné stafi ani chatrny rozum.

Kazdy den byste méli Bohu vzdat diky za to, Ze vas
naucil pouzivat tajemstvi vesmiru. Lidé ve vaSem okoli bu-
dou doslova ohromeni tim, jak snadno zvladate i ty neslo-
Zit€jsi zivotni problémy. Primémy Cloveék se pokousi tyto
problémy zpravidla fesit tak, Ze zapoji rozum, emoce a né-.
kdy 1 hrubou fyzickou silu; jenze tak se mu podari je pouze
oslabit. Vy vSak mizete dosahnout mnohem vic: spojite-li se
s vesmimymi silami, ziskate vSechno, po ¢em touzite. Ne-
smite se ale pokouset jim vzdorovat. Pravé mezi témi, kdo se
snaZzi obejit nebo premoci velky vesmimy zakon, nachazime
velké mnozstvi lidskych trosek.

37



Naucite-li své vlastni télo a rozum, jak si spravné vy-
birat a spravné vnimat, navyknete-li je na spravny denni re-
zim, kazda burika vaSeho téla se zacne plnohodnotné vyvijet.
Ale nejen to, vymizi i neprijemné nasledky, které se objevily
v disledku vaSeho nespravného Zivotniho stylu — nemoci.
Vzdyt veSkeré nemoci vznikaji jako reakce na ignorovani
zakladnich principi vesmimého zakona.

Jeden z nejdilezitéjSich zakonu Zivotaschopnosti or-
ganizmu nam fika: ,Jste tim, co jite.“ A to potvrdil 1 Paul
Bragg v jedné ze svych knih.

»~Mame pred sebou cloveka, ktery den co den pojida
nezivé produkty zbavené vitamini. Z takovéhoto materialu
si ¢lovék dnesni doby buduje organizmus! Neni divu, Ze je
slaby a rychle se unavi. Organizmy dnesnich lidi trpi bolest-
mi, natékaji, ba doslova hniji a rozkladaji se zaZiva. A ten-
to ubohy ¢lovek pak ze zoufalstvi vola: ,Pomoc, zachrarite
mé!‘ Ale kdo ho muze zachranit? Cozpak jeho organizmus
dokaze vytvotit alespon jedinou lidskou bunku? Ne, neumi
to a zfejm¢ ani nikdy umét nebude; pouze vesmimeé sily, kte-
ré fidi lidsky organizmus, to dokdazou. OvSem nebohé ne-
védomé lidské duse si naivné mysli, Ze se muze stat zazrak
— nevedi, ze jediny, kdo jim mizZe pomoci, jsou oni sami.
V kazdém cloveéku spociva sila jeho vyssiho Ja. Necht se
obrati ke zdroji svého Zivota a fekne: , Tolik jsem touzil pie-
konat a zlomit zakony piirody, az jsem zlomil sebe sama.*

Rozhodne-li se ¢lovek vyuzivat skute¢nou Iécivou silu
pramenici z jeho vlastniho organizmu, mél by zacit s kratko-
dobym, naprtiklad tfidennim ocistnym hladovénim a v mezi-
dobi mezi pusty se vzdat veSkerych potravin nepfirozeného
pivodu. Dulezité je vypracovat pro scbe dietni jidelnicek
zalozeny na védeckém zaklad¢, ktery s témito potravinami
apriori nepoc€ita. Spravné je drzet tyden dietu a pak dva az
tf1 dny ocistny pust; potom je tieba jidelnicek znovu upravit.
Po celou dobu se ¢lovek vénuje obnovovani krevniho obéhu
pomoci spravnych cviki, po nichz nasleduje studena kou-
pel ¢i sprcha. Nejméné dvacet minut denné trénuje hluboké
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posiliyjici dychani, jehoz zakladem jsou hluboké nadechy,
které dodavaji Zivotodarny kyslik tficeti miliarddm bunék.
PIn€ kontroluje své myslenky a emoce; zejména se nezne-
klidiiuje svym zdravotnim stavem, jelikoz vi, Ze tak pouze
plytva drahocennou Zivotodamou vesmirnou energii. Uz ho
nerozCiluji ostatni lidé a nelezou mu na nervy; je si dobie
védom toho, Ze by si tak jen zvySoval krevni tlaka nicil si
organizmus. Nicméng travi vice Casu v posteli, nebot’ cha-
pe, ze dobry odpocinek je jednim z nejdilezitéjsich faktort
pro omladnuti. Chod{ brzo spat a na noc nechava okna ote-
viena: tak se dostava do kontaktu s vesmirnou energii a jeho
télo se meéni v dobry energeticky piijimac. Z organizmu jsou
vylouceny vsechny jedy i prebyteéné produkty a zdrava stte-
va zvladaji svou praci béhem hodiny od kazdého pfijmu po-
travy. Pije hodné vody a ovocnych ¢i zeleninovych §tav. Ale
co je nejdiilezitéjsi — zastava vérny meditovani a tréninku
soustfedéni a umi komunikovat se svym vnitfnim Ja. Nékdy
zaplace jako dité, ale nejde o hotkeé slzy, nybrz o slzy nadseni
aradosti vyplyvajici z toho, Ze konecné odhalil svou pravou
podstatu a promlouva s bozskou silou, kterd v ném dfimala.
Komunikuje a navzajem se ovliviiuje 1 s vy$§im rozumem.
Jeho Zivotni styl se fidi védeckymi poznatky a vyuziva po-
siliyjici Zivotodameé sily, rovnéZz védecky dolozZené.

Postupné se dostane do vyssiho stadia, kdy se obdobi
ocistného hladovéni prodluzuje na sedm az deset dni. Béhem
hladovéni ov§em nikdy nepferusuje cviceni. Jsou to prirodni
sily, které jeho organizmus o€ist'uji, a proto ani on sdm neciti
potiebu pozivat nevhodné potraviny a napoje. V prestavkach
mezi o¢istnym hladovénim se Zivi pouze pfirodnimi produk-
ty a za zadnych okolnosti se nepfejida. Je mu dobfe znamo,
ze preplnény Zaludek nesmirné zatézuje ostatni Zivotni or:
gany, zejména srdce. Vstava od stolu v okamziku, kdy ma
pocit, Ze by mozna jesté néco snédl...*
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UDELEJTE Z€ SEBE NOVEHO CLOVEKA

Vydali jste se na cestu ozdraveni a mozna jste uz po-
citili, jak chutnaji prvni plody vasi prace: nekteré projevy
onemocnéni zmizely, zlepsil se va§ spanek, najednou mate
dost chuti néco d¢lat a na stres uz nereagujete tak tizkostlive.
Ale to je jen prvni kricek na cesté k dlouhovekosti — nesmi
ovSem byt posledni, vy se u néj nesmite zastavit. Musite mit
na pameéti, Ze zdravi samo o sob¢ jesté neni zarukou plno-
hodnotného Zivota. Je skvélé, ze uz vas netrapi ¢asta nachla-
zeni nebo osteochondroza*). AvSak zdravi vam otevie dve-
fe do.lepsiho svéta, v némz budete zit v harmonii se v§im,
co vas obklopuje. Bragg vypravél o jednom ze svych paci-
entl: tento muz si hned béhem prvniho setkani stacil posté-
zovat na vSechny mozné bolesti, inavu, netecnost a nechut’
se ¢imkoli zabyvat; zkratka v jeho Zivoté se nic nevyvijelo
spravné. Slo o klasicky piiklad netsp&sného &lovéka. Jak-
mile se zacal vénovat Braggoveé ozdravné metod€ a vytrval
devadesat dni, stacil relativné kratky casovy tusek na to, aby
se z ného stal Uplné jiny ¢lovek! Jak se zménil: zestihlel,
vypadal siln€jsi, vSechny buiiky v jeho téle se obmeénily,
zlepsila se mu pamét’, ba i oci se staly veselejsi a zivéjsi.
Dokonce mu zrizovély tvare, coz je prvni svédectvi, ze se
télo 1 rozum citi skvéle.

Avsak pacient se s timto vysledkem nespokojil, naopak
ho to podnitilo k dal$imu sebezdokonalovani. Zacal se vice vé-
novat meditaci a soustiedéni, a aby se mohl kdykoli uchylit do
soukromi a navazat kontakt s velkym pramenem Zivota, zatidil
si specialni koutek v podkrovi, ktery vyzdobil krasnymi obrazy.
Tam se mu podarilo odhalit skuteénosti, o nichz dfive nic nevé-
dél, naptiklad zakon hojnosti: kdo tento zakon pochopi, ziska
vse, co doopravdy potiebuje. Nas§ hrdina cely Zivot pracoval
pro nékoho jiného a nikdy nemél dostatek tyzickych sil, od-
vahy ani vile, aby také udélal néco jen pro sebe. Nyni si vice
véfil a uvédomoval si své misto v Zivote.

*) Osteochondréza — patologicky proces postihujici kloubni a ris-
tové chrupavky — pozn. prekl.
40



A tak se rozhodl k odvaznému kroku: zastavil svij
diim a auto a otevfel si vlastni malou firmu. Jeho obchodni-
mi partnery se stali lidé, ktet{ ho znali jiz dlouho a védéli o
ném, Ze je to poctivy ¢lovek, na néhoz je spolehnuti. On jim
duaveéroval a oni jeho divéru rozpoznali. V obchodé se ridil
zlatym pravidlem ,,das-dostanes. Nebyl to zadny lakomec,
nybrz Cestny Clovek, ktery vzdy jednal s partnery na rovi-
nu, takZe mu lidé divétovali. Fungovalo to jako zrcadlovy
odraz: zakaznik mél pocit, ze slova prodavajiciho jsou prav-
diva a nabizené zbozi méa odpovidajici kvalitu. Nasemu hr-
dinovi se prikutalelo vic penéz, objevil se novy dim i chata
na brehu jezera...

Je mozné ziskat bohatstvi cestou uzdraveni? Mnozi
lidé si z néjakého dlivodu mysli, Ze to neni ta spravna cesta,
jak ziskat penize; avSak velmi se myli. KdyZ ma ¢lovek pev-
né zdravi, pociti priliv nesmirného mnozstvi energie zvenci.
Nyni uz nemusi touto energii stale dolécovat zni¢ené buriky,
nybrz ji mize zamértit na néco jiného, napfiklad na zlepse-
ni kvality Zivota. Je znamo, ze zakaznik si vybira takového
prodejce (s ohledem na spoustu dalSich aspektil) — z néhoz
je citit vnitfni sila a presvédceni, na nemz neni vidét inava
Zivotem ani znudénost neoblibenou praci a jemuz naopak
z o¢i vyzafuje chut’ do Zivota a upfimnost. Takovému jsou
ochotni vénovat svou pozomost. Mit hodné zakaznikti zna-
mena hodné penéz a penize ziskané poctivou praci jsou Cis-
té a zaslouzené. Clovék je neziskal podvodem ani z nekalé
¢innosti a v tom tkvi pravé tajemstvi tispéchu zaloZeného
na dobru.

Bragg vzdy se smutkem dodaval: ,,Vétsina lidi se ne-
dokaze oprostit od svych vlastnich predstav o Zivot&. Ziji
jen pro lehce dostupna a pomijiva potéSeni téla 1 rozumu
a 0 Zivotnich hodnotach maji nespravné predstavy. VSechno,
o0 co se snazi, délaji kvili hmotnému prospéchu. Mysli si,
ze pokud muz ¢i Zena maji hodné penéz, pak jsou bohati.
Jaky omyl! Prohlédnete-li si nékdy soudobé Casopisy, zjisti-
te, kolik nevylécitelné nemocnych najdeme mezi bohatymi

a celebritami, kolik z nich umira v mladém véku! Za penize
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se neda koupit Stésti ani harmonie ducha ¢i rozumu.* Avsak
¢lovek, ktery se neustale zdokonaluje a Zije v harmonii,
muze mit hodné penéz, aniz by se stal jejich otrokem. Bude
zit dlouho a stastné a bude konat jen samé dobré skutky.
O takovych lidech se tika, Ze jsou ,,svétlem svéta“. Bragg
jim takeé fikal ,,zdravi lidé*.

JAK S€ SPRAVNE RIDIT
PRIRODNIMI ZAKONY

Mozna jste si precetli pfedchozi pfibéh o tom, jak
nékomu spadly penize z nebe rovnou do klina, a nevéticné
jste se usmali. V dnes$ni dobé se stalo téméft pravidlem, Ze
nékdo nabizi hory doly, které se ovSem pfi bliz§im zkou-
mani proméni v prazdnotu. Pokud se vSak ¢lovék bude fidit
ptirodnimi zakony, zjisti, Ze ony samy ho nevyhnuteln¢ ve-
dou k uspéchu. Uspéch neni nic jiného nez disledek har-
monického souziti s pfirodou a spolecnosti. Nemuzete projit
na cesté uzdraveni par kriickd a poté se zase vratit do zaje-
tych koleji, v nichz jste byli pfedtim; to nepomiize. Musite
si uvédomit nasledujici: kdo se chce vydat na novou Zivotni
cestou, musi se oprostit od té staré. V opaéném piipadé nema
viibec cenu, aby s tim zacinal. Nesnazte sc zit podle Bra-
ggovy metody, pokud sami nepocitujete potiebu se ji ridit
a délate to jen proto, Ze vam o tom né€kdo fekl anebo jste si
nékde precetli, jak je to dobré; v nejhorsim pfipadé proto, Ze
podle Braggova systému ziji i zndmi. A uz vibec ne z di-
vodu, Ze byste chtéli zbohatnout. Existuje pouze jedno zdi-
vodnéni, pro¢ se rozhodnout pro Braggiiv systém: piejete
si, aby se vas zivot zlepsil, a jste ochotni do imoru pracovat
na svém nedokonalém téle a nedokonalém rozumu. Pokud si
to neprejete vroucné, z celé své duse, pak vysledky neceke;j-
te. VSechno zavisi jen a jen na vas.

Ne ndhodou Paul Bragg tikaval: za¢nete-li se né¢emu
vénovat bez chuti a nadSeni nebo véci nedotahujete do kon-
ce, pak si vypéstuje zvyk nechat sc snadno porazit. Kdysi
ve vas fungoval mechanizmus cilevédomosti, ale ten byl
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casem zlomen, a nyni pfi kazdém neuspéchu a prvnich t&éz-
kostech ihned ustupujete. A to je problém, protoze vlastné
nemate kam ustoupit. Za vami sice nejsou spalené mosty, ale
vaSe napul znicené a rozpadlé télo. Pfece nemiizete dopustit,
aby bylo ni¢eno i nadale! Nejste si vSak jisti, Ze vam na to
staci sily? Pfipravujete si pro sebe ndhradni pfistavaci plosSin-
ku, léCeni dle klasické mediciny? Pak neététe tuto knihu, je
to zbytecné. Bragglv systém tu neni proto, aby se lidé podle
n¢j 1écili, ale aby podle néj Zili. Neni to jen 1écebna metoda,
je to zivotni styl, a pokud nemate v imyslu tak Zit, pak ani s
ni¢im nezacinejte. Jakmile jste jednou zacali, musite vytrvat
az do konce. JestliZe jste se rozhodli néco délat, délejte to a
dbejte, at’ vas u toho nikdo a nic nerusi. Vase vyssi Ja se uz
presvédcilo, ze kazdy problém se da vytesit, dokonce i smrt je
mozné prekonat. Nemate v rukou zadny argument, abyste se
mohli ,,ulit* z vykonavani toho, co jste si predsevzali. Pokud
jste se pro néco rozhodli, zacnéte uskutecriovat své zaméry
pozvolna od malickosti a postupné vynakladané usili zvysuj-
te. AvSak nikdy nedopust'te, aby nad vami okolnosti zvitézily
a premohly vase vyssi Ja! Dokazete-li to, presvédCite se, Ze
jste si vypestovali sebekontrolu a svijj Zivot drzite ve svych
rukou.

Dusledné smétovani k vyssimu cili — to je podstata
sebekontroly. Vase leva noha se boji $lapnout na necxistujici
stiepinu. Nechce zaZivat bolest? Boji se? A vy jste kdo? Clo-
veék, nebo leva noha Cloveéka? Jste-li Clovek, pak prekonejte
strach a sméle na onu koncetinu doslapnéte. Pravé takto vy-
svétlujeme priciny veskerych zazra¢nych uzdraveni: skrze
vuli a viru v uspéch. Jednomu muzi se stalo, Ze zCistajasna
ztratil zrak. Doktori ho dikladné vysetfili, ale nenasli zad-
né poruchy na sitnici ani na zrakovych nervech. Presto ten-
to muz nevidél. Vylééil ho az jisty obycejny ¢lovek, jemuz
nemocny vénoval svou duivéru. Predstavil se jako 1écitel
a vypravél mu spoustu piibéht o zazraéné vylécenych paci-
entech. A nebohy muz mu uvétil. A jakmile to udélal, navra-
til se mu zrak. Nejzabavnéjsina celé ptihodeé je, Ze ten léCitel
byl podvodnik. Vira v ispéch a viile jsou velmi silné zbrané
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a neni dilezité, co spusti ozdravny mechanizmus ani jaka
je jeho pricina. Dilezité je, kdy se tak déje: pouze v jednom
pripadg, a sice tehdy, kdyz ¢lovek véri, ze vSechno, co déla,
kond pro své dobro a vi, Ze bude znovu zdravy. Pak je ochot-
ny pro to udélat vSe a projit jakoukoli cestu, at’ je jakkoliv
tézka. Clovek, schopny ovladat své télo, se jako by napojuje
na vSeobecnou vesmirmou energii, kterd promyva jeho necis-
ty a nemocny organizmus: Cisti jej, regeneruje a zuslecht'u-
je. Lidé 1 pfedméty budou reagovat na kazdé vase piani, aniz
byste museli vynakladat jakékoli viditelné usili z vasi strany.
To neni az tak divné a nemozné, jak se to na prvni pohled zda,
nebot’ vnitini svét je kontrolovan vasim vysSim J4, které je
soucasti neomezeného Ja, jeZ predstavuje vesmirnou energii
neboli Boziho ducha. Vérte tomu. ,,Ti, kteti se vydali na ces-
tu sebezdokonalovani vyzbrojeni neochvéjnou virou, dosahli
uspéchu,” fikaval Bragg svym zakim.

,,Meditovani a rozmlouvani s Bohem neznamena, Ze
budete setrvavat v pasivité, mlcky kle€et na kolenou, a pfi-
tom si predstavovat éterického Boha nékde v dali. Nesta-
¢i pouze rozjimat a byt zbozny. Dilezité je aktivni spojeni
s Bohem, jez je nezbytné pro splnéni kazdého prani. Ne-
jsem ten, kdo slep€ néCemu véri; jsem ten, kdo vi, Ze vSech-
no, co si ¢lovék velmi vroucné preje, se s urcitosti splni.
Vzdyt 1 ovoce na strom¢ jednou nezbytné uzraje, nebot
1 ono je podfizeno zadkonu a v souladu s nim plni péani, ukry-
té v seminku — pfani, aby z jadérka vyrostl strom.

Véiim, ze kazdy muz i kazda Zena dokazou rozsifit své
schopnosti a napojit se na vesmimny tvirci zdroj. VE&im, ze
ve vesmiru je jen jeden Myslitel a moje myslenky jsou za-
roveri i jeho myslenkami. Myslenky kazdého c¢lovéka jsou
Bohem ptedavany ostatnim lidem, a proto plati (a ja jsem
o tom piesvédcen): ¢im vice nadSeni a extaze je v mych mys-
lenkach obsazeno, tim vy$si urovei bude mit i mysleni jinych
lidi. Kazdy ¢lovek je opravnén k tomu, aby pozvedal ostatni
lidi, stejné jako kazda kapka vody pozveda urovenl hladiny
oceanu.
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Jako priklad si vezméme myslenky velikand z oblasti
védy: jakykoli novy védecky objev pozveda na vyssi uro-
veti celé lidstvo véetné budoucich pokoleni. Jasné to doka-
zuje véda o spravném stravovani, kterou jsem si obzvlast
oblibil. Mnozi velci lidé prodlouzili Zivotsami sob€ i mno-
ha jinym lidem; vSichni vyznamni védei, ktefi se podileli
na vyvoji poznani o stravovani, pozvedli zivotni Uroven
mnoha lidem. Dé¢ti, které se dnes narodi, mohou oceka-
vat, ze jejich délka zivota v priméru dosahne 65 let. Nut-
no poznamenat, ze jeSté pred padesati lety to bylo pouhych
40 let. Jak je vidét, uslechtilé myslenky védcli a odbornika
na vyzivu mély kladny dopad na zvySeni primémé délky
lidského Zivota o dvacet pét let. Jiné piiklady potvrzujici
moje piesvédceni najdeme mezi velkymi hudebnimi skladate-
li, spisovateli ¢i malifi, jejichZ vznosné myslenky napomohly
vzestupu civilizace na vy$$i kulturni trovei a ovlivnily védo-
mi mnoha lidi.

Dnesni civilizace je ve stadiu, kdy se stale jesté snazi
opustit urovenl dZzungle, na niz se az dosud nachazela. Jak
vysoko se dostane, to zavisi na vsech lidech vcetné téch, kte-
i nejsou tolik uvédoméli.

Moji mili studenti, jakmile zacnete realizovat néja-
ky konstruktivni program na zlepSeni Zivota a napojite se
na velky pramen energie, vézte, Ze tim pomahate nejen sob€,
ale 1 ostatnim. Pokud zijete plnohodnotnym zivotem, vase
mySlenky jsou v souladu s vesmirnym rozumem a vy se sta-
vate skute¢nym tvircem svéta nehledé na to, ze vas vyznam
pro vesmir je nicotny.

AZ dokonale ocistite vlastni organizmus a sladite se
s vesmimou energii rozumu, vykonate néco hodnotného pro
pokrok veskerého lidstva. Tato Cinnost sméfuje nad ramec
jedné osobnosti a vy jste nécim vic nez jen osobnosti. Nejpr-
ve se ale musite naucit, jak svou osobnost zdokonalovat.*

To znamend, Ze nejdfive zregenerujete sebe sama
a vytvorite ze sebe jiného ¢loveéka; teprve potom se miizete
pustit do pfestavby a reorganizace vesmiru. Co miize svétu
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dat nemocny a nest'astny clovek? Nic, kromé zarmutku a bo-
lesti. Pokud se stane, ze takovy ¢lovék vymysli néjaké vel-
ké, pokrokové dilo, jeho tvorba nebude mit viditelny efekt.
Vysledek myslenkového usili dokonalého €loveéka je vzdy
bezvadny a slouzi pro blaho celého lidstva.

JAKOU CESTOU S€ VYDATE
- CESTOU NEMOCI,
NERBO CESTOU ZDRAVI?

Nadesel okamzik rozhodovani — musite s{ vybrat, kam
vykrocite. Nyni stojite na rozcesti a pfem}'léh'!:, jaké cesté
date prednost. Je skvélé byt zdravy — ale je to tak tézké. A je
$patné byt nemocny —ale nevyzaduje to zadné usili. Existuje
ve€ ona je'magistralou, hlavni silnici, a proto se na ni denné
pohybuji miliony lidi. Lezi mezi prvni a druhou cestou a ne-
vede k zadnému urcitému cili, k pevnému absolutnimu zdra-
vi ani k rychlé a bolestivé smrti. OvSem neni to ta spravna
cesta ke zdravi, nebot’ na konci lezi stafi se viemi nemocemi
a bolestmi, které je doprovazi. V mladi se nikdo nestard o to,
jak se bude citit v sedmdesati letech. Mladi je lehkomysIné
a lenivé a mladi lidé touzi po vyraznych zazitcich, zatimco
o smyslu Zivota a pravych hodnotach nepremysleji. Mlady
¢lovek se napije Coca-coly, zakoufi si travu a naplni zaludek
tuénym, jedovatym hamburgerem, kdykoliv se mu zachce.
Jeho organizmus je mlady a né€co vydrzi: hamburger ho ne-
zabije a travou ani kolou se neotravi. Ale v§echno se mu ulo-
zi v organizmu v podobé€ cholesterolovych casticek a toxinu.
A kdyz se €lovek v mladi nestara o své télo, které je pro-
zatim silné a pevné, a nezajistuje mu dostatecnou fyzickou
zatéz, ve stafi se jeho liknavost projevi nemoci kloubi, Spat-
nym drZenim téla a — jako dusledek — narusenym fungova-
nim vnitinich organt. Clovék, ktery se vydal stfedni cestou,
oslavi padesaté narozeniny s mnoha zdravotnimi problémy
a je pravdépodobné, Ze si na svém veéirku, organizovaném
na oslavu pulstoleti Zivota, bude stéZovat na srdce, jatra, pli-
ce, pater i ledviny.
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Bragg proto vzdy dusledné varoval: ,,Ano, nemusite
nic délat a vydejte se stiedni cestou, ktera stejné vede do hro-
bu. Jdéte tudy, pokud po tom tolik touzite, ale pamatujte, Ze
budete muset draze zaplatit za kazdy htich, kterého se vici
svému organizmu dopustite! Dani za htichy je fyzické utrpeni
a velmi Casto také predCasna smrt.*

Vénujte Braggovym sloviim pozornost! Pochopili jste,
jaké vam hrozi nebezpeci? Tak si vyberte spravnou cestu!

O tom, co budete potifebovat ke spravnému absolvo-
vani této stezky, si povime v nasledujicich kapitolach.
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Kapitola 2.

Zdrava pater

ZDRAVA PATER - CESTA

K OPRAVDOVEMU ZDRAVI

Bragg svym posluchacim neunavné vysvétloval, ze
pravé patet je nejdilezité)si casti téla, kterd je odpovédna
za fungovani celého organizmu. Nakolik ma ¢lovék zdravou
patef, natolik bude jeho télo odolné. Mit pater v dobrém sta-
Jedinec miize byt silny, aktivni a €ily pouze v ptipadé, po-
kud mu svaly 1 vnitfni organy spravné funguji. Takovy stav
neznamena jen absenci nemoci a neduht, nybrz predstavuje
néco vic: opravdové zdravi.

Pater je pro celkové zdravi neobycejné dilezita, ne-
bot’ predstavuje zakladni ¢ast kostry a jeji nosny ram téla,
ktery mu dodava tvar. Na patef jsou napojeny velké 1 malé
svaly a vazy na zadech a na bfiSe — ty jsou odolné viici za-
tézia umoznuji télu vydrzet ve svislé poloze. Navic zajist'uji
(fixuji) spravnou polohu vSech zivotné dilezitych organi,
rozmisténych podél patere.

V centru tohoto dutého pilife se nachazi micha, jez
je chranéna obratli. Vychazi z mozku a soustfed’uje sirokou
sit motorickych a senzitivnich nervi, které jsou dale rozvét-
veny do vSech casti téla. Bragg dospél na zakladé¢ vlastniho
pozorovani k nazoru, Ze nespravné drzeni téla je skutecnou
pfi¢inou mnoha onemocnéni.

49



Nespravné zatéZovani patefe a neopatmé pohyby ob-
ratli mohou zpisobit posunuti a sevieni nervii vychazejicich
zmichy, a to ve svém dusledku vyvolava nespravné fungova-
ni téch organt, které jsou jimi fizeny. Pokfiveni patefe zvané
skolioza mé na organizmus zhoubny vliv: svaly a vazy sc bud’
zkracuji, nebo prodluzuji, ¢imz dochéazi k posunuti vnitinich
organi. A to je pficina, pro€ se rozvine ta ¢i onaaemoc.

Paul Bragg vypracoval soustavu cvi€eni na ozdraveni
patete. Budete-li je provadét pravideln€, zbavite se celé fady
zdravotnich potiZi, jejichz pfi¢inou je pravé zakfiveni patefe.
Cvi€eni pomuze naladit éinnc;st organd, jez utrpély ujmu kvii-
li problémiim s patefi. AvSak samotné cviceni bez dodrzova-
ni celého ozdravného komplexu Paula Bragga nestac¢i. Spolu
s fyzickym pohybem je nutné upravit i jidelnicek, provést cel-
kovou o€istu organizmu a posilit nervovou soustavu.

Bragg vzpominal na pacienty, ktefi za nim pfichaze-
li s riznymi urazy, pohmozdéninami ¢i posuny kosti, jeZ si
ptivodili nasledkem padu, neSikovnych pohybi, zvedanim
tézkych véci nebo nespravnou télesnou polohou. Trpéli sil-
nymi bolestmi a ulevit jejich mukdm dokézalo jen cviceni
vypracované Paulem Braggem jenz prvni pokusy o ozdrave-
ni patefe provadél na vlastnich piibuznych.

Bratr Paula Bragga jednou pracoval na zahradg, a pii-
tom zvedl obrovsky kamen. Zatéz vSak byla prili§ velkd a
doslo k natazeni svali na zadech. Kdyz bolest nepicsla ani
po nékolika dnech, bratr zaSel k doktorovi. Avsak lé¢ba nepo-
mohla, zdda neustale bolela a muz velmi trpél. Tehdy bratrovi
na pomoc piispéchal Paul a poradil mu, aby si denné pfipravil
teplou léccbnou koupel a po ni se zklidnénymi zady cvicil
specialni cviky na pater — nejprve lehké, poté slozitéjsi. A bo-
lesti zmizely!

Bragg byl nucen 1é¢it nasledky tézkych automobilo-
vych havarii 1 komplikované urazy sportovci, které se jim
ptfihodily na zavodech anebo pfi tréninku. Byly to prevaz-
né velmi slozité ptipady, pfed nimiz se b&ézni 1ékafi citili
bezmocni. Bragg sam se vénoval upeviiovani patete, takze

na stard kolcna ncveédél, co to jsou bolesti zad. Pomohl také
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tisicim jinych lidi, ktefi se rozhodli fidit jeho radami: napfi-
klad jim ulevil od téZkych zdravotnich problém, jako je mi-
gréna, burzitida,*) ustfel, ischias, artritida a mnoho dalsich
—tento seznam bychom mohli prodluzovat donekonecna.

Zde si uvedeme @ priklady, jak je popsal sam Bragg:

Prvni pripad. Chlapec nest’astné upadl a poranil si patef,
coz mélo za nasledek vazné poruchy nervovych reflexi. Dite
se dokonce muselo vzdat vSech détskych her. Aby se jeho stav
zlepsil, bylo potieba ¢tyf tydni intenzivniho cviceni podle Bra-
ggova systému. Pozdgji se z chlapce stal velmi dobry plavec.

Druhy pripad. K Braggovi piisel dfevorubec, jenz byl
nucen kviili posunutému obratli zanechat své fyzicky naro¢né
prace. Neni divu, ze mél kvili kazdodennimu nerovnomérné-
mu zatézovani patcie zdravotni problémy. Byl na tom tak zle,
Ze téméf nemohl vykonavat zadnou fyzickou praci, ale stacil
meésic cviceni, a mohl se vratit k pivodnimu povolani.

Treti pripad. Jedna Zena se v pouhych 43 letech sta-
la invalidni, protoZze méla posunuté vnitini organy. Tradic-
ni lécebné metody nepomohly, ale kdyZ se zacala vénovat
ozdravnému systému Paula Bragga, nastalo viditelné zlep-
Seni. Bragg pro ni vypracoval specialni cviéeni.

V dnesni dobé bohuZel téméf nenajdeme lidi, jejichz
patef by byla absolutné zdrava. Prakticky u vSech lidi dojde
v prubéhu zivota k men$imu ¢i vétSimu naruSeni patete riz-
ného druhu.

Ze 150 osob stfedniho véku mé vice méné€ pruznou
patef jen jeden ¢lovék. To je nechvalné znama pravda, ktera
vysla najevo pii prizkumu zdravotniho stavu obyvatel Se-
verni Ameriky. Zjistilo se, Ze zkiiveni patefe mize mit tii
mozné pficiny: nespravné stravovani, neschopnost spravné
sedét, chodit 1 stat a sedavy zplisob Zivota pii absenci jaké-
koliv fyzické aktivity. Bohuzel se to tyka nejen dospélych,
ale také — a to je mnohem smutné;jsi — soucasnych Skolaki.

Paul Bragg uvadi i dal$i neptili§ povzbuzujici sku-
tecnost, kterd nicméné neudivuje: uz 11 % zakd sedmych

*) zanéthvé onemocnéni mazového vacku mezi kosti a svalem
(burzy) v oblasti kloubu — pozn. prekl.
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a osmych rocnikti zakladnich Skol ma zktivenou patef. Zna-
my chirurg a ortoped Leon Bruck se domniva, Ze pokud se
skoliéza objevi uz v tak mladém véku, mize v budoucnu
nejen vyvolavat velké bolesti zad, ale také zptisobovat rtizna
respiracni onemocnéni. Je-li posSkozeni opravdu vazné, do-
chazi k organickym zménam ve vnitinich organech. Kdo ne-
vénuje pateri, tomuto Zivotné dilezitému piliti, dostateCnou
péci, diive nebo pozdéji pociti nasledky na svém zdravi.

Nepruzna, neohebna a nepohybliva patef se v budouc-
nu miZze stat pri¢inou mnoha onemocnéni.

Proc musi byt patef pruznd?

Pater je zakladem kostry 1 svalové a nervové sousta-
vy, je oporou celého organizmu. Podpird mekké télesné casti
a dava télu spravny tvar. Pater se sklada ze 24 obratld, kte-
ré jsou v te€le umistény svisle od panve po lebku. Soucasti
patefe je také kriZova kost klinovitého tvaru, sestavajici z
péti nevyvinutych obratll, a kostré, tvorena Ctyfmi srostlymi
a témet nepohyblivymi obratli, jez predstavuji pozistatek
ocasni kosti. K horni ¢asti patete se pfimyka lebecni kost.
Hrudni ko§ se sklada ze zeber: hornich sedm pari je na-
pojeno zezadu k pateti a zepfedu k hrudni kosti. Dalsi tfi
pary Zeber jsou spojeny pouze s patefi a rovnéZ upevnény
zepredu k hrudni kosti. Dva nejspodnéjsi pary zeber — volna
Zebra —nedosahuji ani k predni ¢asti hrudniho koSe. Lebka
1 zebra plni diilezitou funkci: chrani nejvice zranitelna mista
naseho t&la — mozek a vnitini organy. Zebra tvoii pevny, ale
ohebny kostni krunyft, uvniti n¢hoz se nachazeji nejdulezi-
t&jsi organy — srdce a plice, tedy organy, jejichZ poskozeni
bezprosttedné ohrozuje lidsky Zivot. Spodni ¢ast hrudniho
kose chrani jatra, jicen a zaludek. Kosti patete, panevni kosti
a bedemi kosti zabezpe€uji ochranu pohlavni a vylu€ovaci
soustavy.

Pater se méni po cely Zivot a ke zméndm dochézi
hned po narozeni. V prvnich dnech Zivota, kdy novorozenec
jesté nema vyvinuté spravné pohyby, pfedstavuje jeho patet
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ktivku, vypouklou dozadu. Jakmile se dité za¢ne pohybovat,
zvedat hlavi¢ku a délat prvni pokusy, jak se posadit, sedm
hornich obratli vytvoii kréni patet prohnutou doptedu, za-
timco nasledujicich 12 hrudnich obratli nasledujicich za
krénimi obratli (k nimZ se pfimykaji Zebra hrudniho kose) se
naopak ohne dozadu.

A7 se dit€ naudi stat a chodit, pater se v bedemni ¢asti
prohne dopredu stejn€ jako kréni patef, zatimco kiiz i kostr¢
jsou prohnuté smérem dozadu.

Tvar patefe se zméni tak, Ze zacne pfipominat pru-
Zinu — prave proto jsou nejdilezitéjSimi vlastnostmi patere
pruznost a elasti¢nost. VSechny obratle jsou tvofeny stejnym
zplisobem: skladaji se z obratle a obratlového oblouku. Ze-
ptedu i zezadu jsou pokryty chrupavkou. Pruznost pateti do-
davaji ohebné meziobratlové ploténky, které lezi mezi tély
sousedicich obratli. Kazda ploténka obsahuje polotekutou
dreni obklopenou chrupavkou. Ploténky umoziiuji patefi vol-
ny pohyb a zmiriiuji prfipadné udery. Kdybychom je nemé-
li, kazdy krok bychom v lebce pocitili jako silny naraz a je
pochopitelné, ze v takovych podminkach by mozek nemohl
normalné fungovat.

Sloupec obratlii uloZenych nad sebou vytvari patefni
kanal, v némz je uloZena micha. Na kazdém obratlovém ob-
louku je pé€t vyb&zki, lehce pripominajicich prsty, a k nim
se primykaji vazy a svaly. Centralni vybézky jsou trnovité
zakonCené — pravé z nich se tvofi to, ¢emu béZzné fikame
pater: snadno je nahmatate. Sousedni obratle jsou propojeny
meziobratlovymi klouby, jeZ jsou chranény specialnim oba-
lem, vyplnénym synovialni kloubni tekutinou.

Slozita svalova soustava tidi veskery pohyb patete,
svaly jsou k pateti upevnény slachami. Kdybyste kostru zba-
vili svall, rozsypala by se na hromadu kosti, samostatné zce-
la nepohyblivych. Pouze svaly umoziuji clovéku pohyb.

Silné svaly se nachazeji na bfiSe a na zadech a fidi
zakladni pohyby téla. Kréni svaly jsou zase odpovédné
za pohyb hlavy a krku. Svaly mame i na ramenech a horni
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¢asti rukou; Jsou pfipojeny ke krénim, hrudnim a hornim
bedernim obratliim; bederni svaly pak ke k¥izi a kostrci.

Za pohyb dychaci soustavy jsou odpovédné svaly,
které se pfimykaji k horni Casti patete, svaly diafragmatu
a svaly na Zebrech; ty posledni jsou upevnény k hrudnim a
krénim obratlim. Vnitfni organy jsou bezpecné chranény
panevnimi svaly, jez se pfimykaji ke spodni ¢asti patete.

I velmi malé naruSeni téla ma za nasledek zmény
¢innosti vSech organt a negativné ovliviluje zdravotni stav
ostatnich Casti téla. Dojde-li k jakémukoliv zranéni patete,
tfeba jen drobnému naruseni, organizmus na to okamzité za-
reaguje. Mame velké Stésti, ze pater vydrzi i pomémé velkou
zat€z a deformuje se jen pii velmi vaznych okolnostech. Ale
1 zkfivena patef je stale schopna télo chranit a plnit své za-
kladni funkce. Doktor Morris Fishbein, ktery dlouhou dobu
vedl Americkou asociaci zdravotniki, napsal: ,,Je Stéstim
celého lidstva, Ze naSe zada jsou vyvinuta v takové mite, Ze
dokazou odolavat stresim a napéti 1épe nez ostatni casti téla.
Nekteri se domnivaji, Ze zada cloveka jsou slaba a snadno
zranitelna; ve skutecnosti jsou nejsilngj$i a nejvyvinutéjsi
¢asti téla.“ A my vSichni se dokazeme o patet postarat tak,
aby nam vérné a poctivé slouzila az do konce Zivota, tedy
v pribehu 120 let.

PATER S€ MUZe ZKRATIT

Paul Bragg také vzdy tikaval — a vyjadioval tim jisté
znepokojeni — Ze naSc generace pusobi zalostnym dojmem:
bohuzel dnesni doba s sebou pfinasi sedavy zpuisob Zivota
a s tim spojeny akutni nedostatek pohybu. Namisto abychom
si vysli na prochazku na Cerstvy vzduch, sedime doma a sle-
dujeme telenovely; nesportujeme, jen sledujeme sportovni
porady v televizi. Navic se neustale ptejidame, porad néco
popijime a Zvykame, a pfesto mame Casto hlad. Z nedostat-
ku fyzické aktivity ndm chatraji svaly, z nespravné stravy
se zase vyderpavaji tkané organizmu. Neni divu, Ze takovy
zpusob Zivota ma negativni vliv i na patef, ktera tvrdne, de-
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formuje se, a v disledku toho se narusuje i krevni obéh ve
tkanich.

To ma dale za nasledek poruseni chrupavky a me-
ziobratlovych ploténck. Z tohoto diivodu se télesna vyska
mnoha lidi kolem 60 a 70 léty snizuje a dochazi ke shrbeni
téla. Pater se totiz zkracuje a sesycha. Ale za to vyssi vék
nemuze! Na viné je Spatné stravovani a nedostatek pohybu.
Bragg rikaval ,Jen se podivejte, shrbené nejsou jen starsi
osoby, dokonce 1 déti se pfi chiizi hrbi a sotva za sebou vla-
¢eji nohy.“ Naruseni chrupavky a meziobratlovych plotének
mizeme diagnostikovat uz u déti ve Skolnim véku. Patef
nékterych déti pfipomina spiSe dfevény klacek nez pruzny
Zivy nosny ram téla. Pokud ma clovék od détstvi nepruz-
nou patef, ve staii si ji nevypéstuje, naopak se da ocekavat
jeji zkraceni. A to vSechno s sebou pfinasi dalsi onemocnéni
a zdravotni potize, pfi¢emz bolava zada jsou tim nejmen-
§im zlem. Zadny &lovék nevyuziva viechny moznosti, které
mu patef poskytuje, at’ uz je to student, nebo prezident, Zena
v domadcnosti ¢i filmova hvézda. Chize, predklony a za-
klony, zvedani a pfenaseni tézkych véci, jizda na koni — to
vSechno by patef méla dlouhodobé vydrzet, aniz by trpéla
nepomémym zatézovanim.

Bohuzel jen zanedbatelné procento lidi dba na to,
aby svou patetf dostatecné protahovali. Jsou to lidé, ktefi se
vénuji ozdravné gymnastice nebo kolektivnim sportim, pfi
nichz se dostatecné pohybuji a hodné Casu travi v ptirode.
U ostatnich nezbytné dochazi k sesychani patete. Jak ¢lovék
starne, jeho télo ztraci schopnost pfirozeného obnovovani
tkani, kosti a krve. Samoziejmé neexistuje nic, co by mohlo
proces starmuti odvratit, nicméné vétsina lidi jej nespravnou
Zivotospravou naopak urychluje.

Zvirata se pohybuji pfirozenym zplsobem, a tak si za-
roveri trénuji patef. Budeme-li néjakou dobu pozorovat psa
nebo kocku, pozname, Ze neustale ,,pracuji* se svou patefi.
Kocka si protahuje obratle a ohyba zada. Pes se zase pfi-
tiskne hrudi k zemi a vytahuje pfedni tlapy nebo vrti celym
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télem a u toho krouti hlavou. Neni divu, Ze zvirata zustavaji
plna energie az do konce Zivota. Priméma délka Zivota psa
je 10 let, avsak do 8 az 9 roku Zivota se u nich neprojevuji
znamky sesSlosti vékem.

Lid€ nebyli plivodné naprogramovani tak, aby se u nich
po 40 letech projevovaly zietelné priznaky stafi a v 50 letech
se jejich Zivoty chylily ke konci. Organizmus ¢loveka je vel-
mi dobfe uzpisoben pro to, aby vedl do 70—80 let aktivni Zi-
vot. Proto také v této vékové kategorii potkavame zdravé lidi,
plné energie, 1 kdyz je jich Zalostné malo. Uchovali si lehkou
chlizi, jasny pohled a svézi rozum. Mezi starSimi lidmi, ktefi
vedou aktivni zplisob Zivota, najdeme mnohem méné nemoc-
nych: kdo po cely Zivot cvicil, ten bude mit i ve stafi silnou,
pohyblivou a elastickou patef. Bragg napsal: ,,Pokud by
hlavnim ukazatelem stavu patefe byl v€k, moje zada by
uz davno musela byt nefunkéni. Ale ja je mam v poradku!
A to je mozné jen proto, Ze se o né€ staram a délam vse pro
to, abych si uchoval patet zdravou a pohyblivou. Mam rad
jidla bohata na vitaminy a stopové prvky, ktera prospivaji
kostem 1 chrupavkam. Zapamatujte si a zapiste si velkymi
Cervenymi pismeny: zdravi, sila a energie ¢lovéka nejsou
zavislé na véku, ale na stavu jeho patere. Budete-li kaz-
dy den alespori trochu trénovat patef, po n€jaké dobé zmizi
viechny priznaky piedasného starnuti. Rikam vam gistou
pravdu! Cviceni patefe jsou natolik jednoducha, Ze mi do-
konce pripada zvlastni, pro¢ lidé tuto skvélou pfrilezitost
uchovani mladi téméf nevyuzivaji.

Zakladatel télesné vychovy Bernar Makfeden byl pte-
svédéen, Ze Clovék mize omladnout az o 30 let, jestlize bude
posilovat a protahovat patet. Paul Bragg s nim zcela souhla-
sil a fikal, Ze ¢lovek, ktery se spravné stravuje a pravidelné
cvici patet, pfedchazi procesu starnuti, nebot’ plati: ¢im po-

Bragg vypracoval velmi jednoduchy test: méfeni dél-
ky patefe dvakrat denn€, rano po probuzeni a vecer pred
spankem. Je skuteCnosti, Ze po ranu je patet o malicko del-
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$i nez vecer. Pro¢ tomu tak je a co patef nuti k tomu, aby
se k veceru zkratila? Zatézovani a nespravné drzeni téla.
K veceru patet klesa a stlacuje se, vzdalenost mezi ploténkami
se snizuje 1 chrupavka nepatmé zmensuje objem. A kdyz se
k tomu pfida nadbyte¢na hmotnost, pak je zkracovani patete
jesté veétsi, protoze na ploténky je vyvijen velky tlak, zptsobe-
ny neumémou télesnou vahou. V mladém véku jsou negativa
zpusobena nadbyte¢nou hmotnosti vyvazena tim, Ze ¢lovek je
dostatené pohyblivy; ve starsim véku vsak lidé postupné pre-
chazeji k sedavému zplisobu Zivota, takZe patef neni pfimérené
zatézovana natolik, aby byl negativni vliv nadvahy eliminovan.
A nebude-li patef dostate€né trénovana, prestane fungovat.
Zkuste drzet ruku v urcité poloze a vydrzet to celou hodinu!
Brzy pocitite unavu, potom bolest a nakonec ruka tipln¢ zdre-
véni. Ale vzdyt’ pater také drzime neustale v jedné poloze!

Bragg napsal: ,,Nebudeme-li patef cviCit, meziobrat-
lové ploténky se budou zplostovat a chrupavka odirat. Za-
¢néte se vice pohybovat — a budete mladi.

Ovsem patef mlze ztratit své amortizacni schopnosti
také kvili nedostatku vapniku. Obratle se o sebe neustale
otiraji a sviraji nervy vychazejici z michy, coz zptisobuje ur-
putné bolesti a pripravuje Zivnou pidu pro rozvoj mnoha
raznych nemoci.

Pokud budete chrupavku stimulovat cvi¢enim zameé-
fenym na protaZeni patete, jeji regenerace na sebe nenecha
dlouho ¢ekat. A zapamatujte si toto: navratit chrupavkam
silu a vydrZ a zpevnit patei miiZzete v kterémkoliv véku,
dokonce i ve stari!

JAK NA POSUNUTE PLOTENKY

Postupem casu prestavaji byt pfirodni tlumice — mezi-
obratlové ploténky funkéni. Jak je vlastné ploténka tvorena?

Ploténka je vytvotena ze zevniho fibrézniho prstence
s pevnymi a propletenymi vazivovymi vlakny. Toto vazivo
Jje na okrajich srostlé s obratlem. V prstenci je uzavieno ku-
lovité jadro, naplnéné zvlastni rosolovitou hmotou. Meziob-
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Jaka poloha patete je pro vas obvykla, to zjistite snad-
no. Svléknéte se, postavte se pred zrcadlo a prohlédnéte
si své télo kritickym, nesmlouvavym pohledem ze vSech
stran. MiiZete pouzit dvé zrcadla. Ale nesnazte se obelhat
sami sebe: musite byt k sob¢é absolutné uptimni, 1 kdyz by to
znamenalo hotkou pravdu. Hrbite se? Zda se vam, Ze mate
jedno rameno vys nez druhé? Jsou vase ramena povisla? Ne-
stejnomémné boky? Mate velké bricho? Ktivou patef?

Vsechny defekty vezméte na védomi: muzZete si je za-
psat na specialni kartiCku a pripsat datum, jednou se vam to
bude hodit. AZ se odhodlate k zasadnimu kroku, pravidel-
nému ozdravnému systému cviceni na patef, prohlizejte si
svou figuru kazdy den a vSimejte si veSkerych pozitivnich
zmén; nejlépe bude, kdyz si je pripiSete na karticku. Pti po-
ctivém cviceni na sob¢ brzy poznate pozitivni vysledky: bu-
dete vypadat l1épe a navrati se vam zdravi.

Nejprve vSak musite pochopit, co to vlastné je sprdvné
drzeni tela. Bragg doporucoval jednoduchy princip: proved’te
pomyslné vodorovné linie, které by spojovaly usi a ramen-
ni klouby, stehna, kolena a kotniky. Povedlo se? A nyni pro-
ved'te pres tyto linie tu¢nou svislou €aru: vase bézné drzeni
téla odpovida svislé care. Podbradek a télo tvoii pravy thel,
ramena rovné primky, hrudni ko$§ sméfuje malicko nahoru
a bficho zatazené, ovsem bez vypéti. V takové poloze se zada
sama prohnou prirozenym zptsobem a celé télo je pridrzova-
no bedernimi klouby a klouby nohou. Predstavujte si, Ze vas
n¢jaky obr chyti za vlasy a tahne nahoru, takika vas zveda do
vzduchu. Nebraiite se a povolte: tak se vase télo dostane do
polohy, ktera pfedstavuje ono spravné drzeni téla. Musite se
okam?zité napfimit!

Pro vétSinu lidi se Spatnym drZenim téla jsou prvni kro-
ky velmi tézké, nebot’ se ve spravné poloze citi nepohodIné
anekdy maji i bolesti. Ale pri pravidelném cviceni se namisto
neptijemnych pociti brzy objevi pocit pohodli.
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Nejdulezitéjsi cviceni

pro spravné drzeni téla

Pii ozdraveni patefe je tfeba zacit s cvicenim na sprav-
né drZeni t€la. Nejucinngjsi cvideni je zaroven tim nejjed-
nodussim: postavte se zady ke stén€, maliCko se rozkrocte
a ruce nechte volné splyvat podél téla. Zatylkem, rameny,
lytky a patami se dotykejte zdi. Pak se snazte pritisknout se
ke zdi tak, aby vzdalenost mezi ni a kiizem nebyla vétsi, nez
je tloustka prstu. Bficho zatdhnéte, $iji naopak trochu po-
vytahnéte a nadzvednéte ramena. Dilezité upozoméni: toto
cvieni mize byt provadéno pouze tehdy, pokud mate trochu
pokréena kolena; ramena rad¢ji nezvedejte, nybrz uvolnéte,
zvednutd ramena drZeni téla naruuji.

Zamgéite se na to, jaké pocity u toho zazivate, vnimej-
te, co citite ve svalech a v bfie, pokud se snazite o dosazeni
spravného drzeni téla. Praveé jste aktivovali sviij pfirozeny
mechanizmus regulovani stavu patefe a zarovei jste ucinili
prvni krok k prodlouZzeni Zivota.

Cim ¢&astéji budete takto cviéit, tim 1épe. AZ budete
schopni vydrzet v této poloze u zdi alespoil minutu, aniz
byste citili nepohodli, pokousejte se o stejné drzeni téla 1 pii
chiizi. Pfesto doporucujeme, abyste se nesnazili o spravnou
chlizi okamzité: zacinejte pozvolna tak, ze odkrocite od zdi
a zlstanete chvili stat, abyste si na novou polohu téla zvyk-
li. Zapamatujte si drzeni svalll pfi stani, a teprve az si jim
budete jisti, zacnéte chodit, ale nejprve jen nékolik krokd,
jejich pocet muzete kazdy den zvySovat. Méjte na paméti,
Ze pri stani u zdi jste méli ponckud pokréené nohy — 1 pfi
spravné chizi jsou nohy lehce pokréené, jakkoli se to miize
zdat paradoxni.

Cvic¢eni na ziskani spravného

drZeni téla pfi choizi

Béhem chlize je pater neustale zatéZovana, plisobi
na ni zejména narazy a udery. Je-li vase patef silna, sprav-
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né nataZena, a vy pritom chodite rovné, vSechny udery jsou
tlumeny chrupavcitymi ploténkami. Pouze v takovém ptipa-
dé ploténky plni roli pruziny a chrani mozek i michu pted
poskozenim. Kolenni klouby a klouby chodidel funguji jako
svého druhu narazniky. Nohy pfi spravné chiizi museji pruzit
— chodite-li na tuhych nohou, patef dostava mnohem vice na-
razu a otfesd. Mnoho lidi si stéZuje, Ze maji pti chiizi bolesti
v pateti. Pokud vSak budete kontrolovat nohy i pater, mizete
se jich zbavit. V idealnim pfipadé by ¢lovek mél chodit lehce
a pruzné, takze jeho patef zlistane silna a elasticka.

Zde se musime zminit o nutnosti vybéru spravného obu-
ti. V nepohodlné obuvi se vam bude Spatné chodit a vase na-
Slapovani bude tvrdé coz je pro patet velmi nevhodné, protoze
to vede k dalsim otfesim. Radgji si vybirejte obuv s pruZznou
podrazkou, jako u sportovni obuvi; vyrazné to zmimi ow'esy
patefe pii chuzi.

Bragg byl presvédcen, Zc chize piedstavuje idealni
cvifeni na omlazeni tél, a svym poslucha¢um radil, aby si
predstavovali, Ze jejich nohy vychazeji z prostfedku trupu
a uvadéji do pohybu svaly na zadech, brisni svaly a bedemi
svaly. Ruce se volné pohybuji pfimo u ramen, hlava je vyso-
ko a hrdé vztyCena. Aby vase télo zaujalo spravnou pozici,
predstavujte si, ze vas nékdo tahne za temeno hlavy nahoru,
ale §ije se pfi tom nezaklani dozadu.

Jak sprdavné sedét

Spravné sezeni je neméné dilezité nez spravna chlize
a stani. Ve vétsing pripadi se lidé od détstvi uéi Spatnému
drzeni téla a hlavni pficinou je pravé to, Ze Spatné sedi.

Oprete se pateti o opéradlo Zidle ¢i kiesla, které by
meélo byt dostatecné tvrdé a hlavné rovné. Zada se pevné pii-
mknou k opéradlu zidle; je dilezité, aby jeho tvar odpovidal
ptirozeném ohybu patefe. Bricho je ploché a pruzné — dbejte
na to, aby nebylo pfili§ uvolnéné. Sed’te se zvednutou hlavou
a narovnejte ramena, zkratka a dobte: posad'te se rovne!

Provéite, zda sedadlo neni delsi nez vase stehno, pro-
toze v takovém pripadé okraj zidle tla¢i na podkolenni tep-
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ny. Vyska zZidle by méla odpovidat vzdalenosti mezi steh-
nem a podlahou. Jeden chirurg a ortoped, profesor mediciny
na Univerzité George Washingtona, zjistil, Ze meziobratlové
ploténky jsou nejvice napinany pii sezeni na pfili§ mékké
zidli. ,,Tlak ptsobici na ploténku pii sezeni je dvakrat vét-
§{ nez pti stani, a pokud ¢loveék nema vypéstovanou silnou
svalovou soustavu, kterd by zada podpirala, mlze ji vazné
poskodit.*

Vybér zidle je obzvlast dilezity pro lidi se sedavym
zaméstnanim — praveé ti by méli sedét na takovych zidlich,
které jim pomohou vypéstovat spravné drzeni téla, niko-
1i které by je zhorSovaly. Neni na $kodu, abyste se obcas
ze zidle zvedli (ovSem samoziejmé spravné) a alespoil tro-
chu si zacvic¢ili a protahli patef.

Nikdy si nedavejte nohu pies nohu, tato pozice neni
prili§ vhodna, nebot’ se pti ni mohou objevit bolesti v dolni
¢asti patere, a dokonce se mize stat pficinou onemocnéni
pohlavnich organi. A také neni dobré sebou placnout na zid-
li v3i silou — velmi to $kodi obratlim, silné udery opotie-
bovavaji chrupavéité ploténky. Sedejte si spravng, tedy po-
zvolna a mé&kce, hlavu drzte vzty€enou, krk uvolnény a patet
natazenou. Vaha téla se pfenasi pouze na chodidla, kotniky
a stehna. (Sedejte si nikoliv mékkou zadni ¢asti téla, ale hla-
vou — kdy?z si sedate, vytahnéte hlavu nahoru, pak se nebude
stavat, Ze si sednete prudce. At uz to chcete, nebo ne, bude-
te-li dbat na to, Ze musite hlavu tahnout nahoru, nestane se,
Ze sebou zuchnete jako pytel, ale plynule se posadite.)

Také vstavani ze zidle vyzaduje jisté dovednosti.
Spravné vstavani plisobi blahodamé na spravné drZeni téla
aprocviCuje svaly a vazy. Kdyz se zvedate, tlaéte télo nahoru,
aniz byste je pridrzovali rukama. Piedstavte si, Ze jste korko-
va zatka a voln€ se vynorujete na hladinu jezera. V takovém
pfipadé bude patet sama udrzovat hlavu a télo v rovné polo-
ze. (Zde plati totéz, o Cem jsme hovorili vyse — pii vstavani
ze zidle zaCinejte u temene hlavy. Budete se nejen spravné
a ladné zvedat, ale procvicite si patef a natrénujete spravnou

polohu.)
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Zpocatku se vam bude zdat, Ze spravné sezeni je ne-
obycejné tézké, protoze jste po dlouhou dobu, ba mnohdy
cela Iéta sedéli Spatné. Ale véite, diive i pozdéji pocitite
uspokojeni: vase télo si na pfirozenou polohu zvykne, svaly
se uvolni a odpo€inou si. A to je vzdy prijemné.

Jak si uchovat spravné drzeni téla

bEéhem spénku

Na spravné drZeni téla nesmime zapominat nikdy, tu-
diz ani ve spanku; vzdyt v posteli travime tfetinu Zivota.
Télo musi byt ve spravné poloze, to je zaklad spravného od-
pocinku a nacerpani novych sil a energie. Pokud nemate do-
statecné kvalitni matraci, hrozi nebezpeci, zZe to vasi patefi
pfinese dalsi nepfijemnosti. Pili§ mékka a prohnuta matrace
neposkytuje patefi nezbytnou podpéru, zejména pro nejtézsi
cast téla — panev. Jde o velmi nevhodny defekt postele, ktery
ma za nasledek zkfiveni patere do strany, na niz ¢lovék spi.
Tvrda matrace patef nuti, aby se prohybala na opacnou stra-
nu. Také spanek na zddech nebo na bfise pateti Skodi, nebot’
hrozi jeji deformace.

Nejlépe se hodi matrace, jeZ je tvrda a plocha, ale pfitom
dostatecné elasticka, ktera kostem v ramenech a panvi umoz-
fuje piirozené prohnuti odpovidajici vlastnimu zakiiveni. Staci
vloZit mezi matraci a postel Sirokou a rovnou desku — a ziska-
te spravny typ postele. Znamy ortoped doktor F. Levin ve své
knize Zdda a jejich moznd onemocnéni radi pouzivat matrace
naplnéné vlnou, vatou, houbovitou pryzi nebo gumou.

Dalsim dilezitym aspektem spravného spani je vybér
polstafe. Pro hlavu a krk je vhodny nepfili§ velky mékky
polstar, protoze horni ¢ast patete zlstane idedlné napfimena
a svaly se béhem spanku diikladné uvolni.

Pfi spani dejte pozor na to, aby néktera Cast téla ne-
tlacila na jinou, to brani spravnému obéhu krve. Oblicejové
svaly se také mohou pfi spanku mimovolné napinat, coz ma
za nasledek pfepinani krénich obratli. K uvolnéni oblicejo-
vych svall staci, kdyz budete myslet na néco piijemného,
diky ¢emuz budete usinat s ismévem na tvari.
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Zdakladni pravidla

pPro spravné cviceni patere

Pokud se o patef zaCneme starat, reaguje na to zpra-
vidla velmi rychle, rychleji nez jiné ¢asti téla. Bragg velmi
dlouho studoval principy tréninku patefe a pfisel na to, jaka
cviéeni jsou pro ni nejvhodnéjsi a prinaseji nejvice uzitku.
Formuloval nékolik zakladnich pravidel. Prosime, abyste si
je zapamatovali; teprve poté miZete pristoupit k ozdravné-
mu procvicovani patefe.

1. Kdyz trénujete své zkostnatélé klouby, necvicte tak,

abyste museli vynakladat ptili§ velké usili.

2. Zatézujte svou patef v souladu s vlastnimi fyzicky-

mi moznostmi.

3. Nepokousejte se provadét cviky s maximalni inten-

zitou pohybu.

Bragg napsal: ,,Po dlouha léta jsem se vénoval ana-
lyzovani vlivu cviceni na zdravotni stav patefe. MéEl jsem
moznost pozorovat mnoho lidi: tisice se jich vydali cestou,
jiz jsem vySlapal, a vSichni dosahli pfekvapujicich vysledkd.
Zcela urcité budete uspésni i vy. Blahodamé ucinky pocitite
uz za nékolik tydni systematického cviceni, ale je mozné, ze
prvni zmény zpozorujete uz po né€kolika dnech.

CO NAM PRINASI CVICENI PATERE

Braggliv systém ozdraveni patefe byl sestaven tak,
aby pfinesl co nejvice uzitku v§em organtim. Vzdyt stav pa-
tefe ovliviiuje to, jak se Clovek citi celkové. Cviceni byla se-
stavena tak, aby za snadné¢jSimi nasledovala sloZzitéj$i. Nau-
Cite-1i se cviCit beze spéchu a postupné zvysSovat zatéz, vase
svaly i nervy se brzy posili. Potfebujete silné svaly, které by
patef podpiraly a uchovaly ji spravné nataZzenou, pak bude
télo automaticky drzet ve spravné poloze. Navic organizmus
zacne sam regulovat vlastni krevni obéh a proudéni ener-
gie skrze nervy. Jakmile tlak na Fidici nervy polevi, ihned se
zacnete citit 1épe. Také vnitini organy posili, dychani bude
hlubsi a buriky zacnou nasavat vice kysliku, nasi neocenitel-
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né neviditelné potravy. AvSak to vSechno potiebuje sviyj ¢as
— prvni vysledky se objevi, ale musite byt trpélivi.

Necekejte zazraky, pfece nemuzete chtit, aby se vsech-
no, co jste cela léta zanedbavali, zlepsilo za jediny den. Ne-
prestavejte s cvicenim ani tehdy, jestlize se vas zdravotni stav
zlepsi. Kdyz uz jste se rozhodli, Ze budete o svou patet peco-
vaggyasim nejdulezitéjsim tkolem je, abyste ji udrzovali ve
spravné formé a podporovali jeji spravné fungovani. Bragg
vzdy fikal: ,,Ruéim za to, ze vSichni, ktefi cvi¢i podle tohoto
systému, brzy ziskaji chut’ k aktivnimu zivotu a zatouz po
pohybu. Vysledkem bude nejen vétsi fyzicka aktivita, ale také
lepsi vztahy s ostatnimi lidmi. Rozhybejte svou patet — a do-
zajista uvedete do pohybu i sviij zivot, nebo jej dokonce zcela
zménite.

NAUCTE S€ PRACOVAT S€ SVOU SiLou

Soustava cviceni na ozdraveni patefe nevyzaduje mno-
ho ¢asu ani neodebira prili§ mnoho sil. Avsak Bragg vzdy
kladl na srdce, aby kazdy pocital se specifickymi vlastnostmi
svého téla. Nékteré cviky mohou dvacetiletému mladikovi
pripadat snadné€ a lehce proveditelné, avsak pro padesatiletou
zenu, ktera odvykla pohybu, mohou byt zcela vycerpavajici
a umorné. Je nezbytné naucit se odhadnout své vlastni sily
— Clovek v zadném pripadé nesmi pietéZovat sam sebe. Ob-
zvlast prvni tyden cvifeni musite byt opatmi: cvicte radéji
pomalu a pozorné vnimejte reakce vlastniho téla. Pokud vas
nékde zaboli anebo pocitite unavu, odpodiiite si. Po néjaké
dobg urcité zjistite, Ze vaSe svaly jsou silngjsi a 1épe se vam
pracuje, prosté vase produktivita bude mnohem vyssi.
vani svall: po prvnich cvicenich se miize objevit bolest, ale
to by vas rozhodné nemélo odradit. Tato bolest je v podstaté

pozitivni, protoZe signalizuje, Ze vaSe svaly rostou. Nepie-
stévejte se cvicenim a uvidite, Ze po n€kolika dnech zmizi.
Mezitim vase svaly zesili a vy vydrzite vic. Az budou vy-
sledyy wéninku viditelné, zcela jisté pocitite uspokojen.
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PET ZAKLADNICH CVIKU
NA POSILOVANI PATERE

Tyto cviky jsou si navenek velmi podobné, ale podle
charakteru se zasadn¢ odlisuji. Je nutné, abyste provedli vSech
pét cvikl po sob€, ale mezi jednotlivymi cviky jsou povolené
prestavky.

Cviceni . 1

Toto cviceni ma pozitivni vliv na nervy nachazejici se
v hlavé, ofni svaly, Zaludek a stfeva. Pomiize vam zbavit se
bolesti hlavy, napéti o¢i, poruch traveni v zaludku a Spatné-
ho zazivani.

Lehnéte si na bricho obli¢ejem dold. Opiete se o za-
pésti rukou a o chodidla, zaujméte polohu podpor lezmo.
Nyni zdvihnéte panev a prohnéte se v zadech tak, aby tvofila
oblouk. Télo se opird pouze o dlané a prsty na nohou. Panev
se nyni nachazi vyse nez hlava, ktera sméfuje doli, zatimco
nohy jsou na $ifi ramen. Napfimte kolena a lokty.

Nyni pomalu stlacte panev az k zemi, ruce a nohy pii-
tom méjte natazené, pateti to dodava zvlasini napéti. Zved-
néte hlavu a ostre ji zaklonte dozadu.

Cvicte pomalu, posuiite panev nejprve dold, jak jen to
pujde, a potom ji zvedejte, ptiCemz prohnéte zada nahoru.
Takze plati: nejprve zada doll, pak je zvednéte a dejte zase
dolid. Pii tomto cvi€eni se patet uvoliluje, a pokud cvicite
spravng, méli byste okamzité pocitit ulevu.

Toto cviCeni nedoporuCujeme osobam, které maji
problémy s bederni a kréni €asti patete: pravé v téchto mis-
tech dochazi k narovnavani, coZ mize mit negativni ucinky.
Neni vhodné ani pro osoby se zvySenym arteridlnim tlakem.
Zacnete-li pomalu cvicit nejjednodussi cviky a zvySujete-li
zatéz postupné, muzete byt vysledkem piekvapeni. Zda-li
se vam cviceni tézkeé, zkuste lehci variantu: nezvedejte pa-
nev do vysky, nybrz cvicte vleze. Kazdy by mél brat ohled
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na svij zdravotni stav a pfizptisobit mu i obtiZnost cviceni.
Lidem s nadvahou rovnéz doporucujeme, aby zacali velmi
opatrné, protoze hrozi poranéni zapé€stnich kloubii, na néz
sméfuje hlavni tiha téla.

Cviceni ¢. 2

Je zaméfeno predevsim na stimulaci nervli vedoucich
k jatrim a ledvinam. Jsou-li vase ledviny nebo jatra nemoc-
né a je-li pficinou porucha nervové soustavy, zcela urcité
se vam ulevi. Apaticka jatra ¢i ztvrdlé a zchatralé ledviny
zacnou po pravidelném cviceni zase normalné fungovat.

Vychozi pozice je stejna jako u cviceni ¢. 1.

PoloZte se na bricho obli¢ejem dolt, zvednéte panev
aprotdhnéte zada. T¢€lo se opira o dlané a prsty unohou, ruce
1 nohy se nachazeji v pfimé poloze. Otocte panvi doleva,
jak nejvic mizete, a levy bok nechte poklesnout co mozna
nejnize. Poté opakujte cvik na opacnou stranu: otocte panev
napravo a nechte poklesnout pravy bok. Dbejte, abyste ne-
ohybali ruce a nohy. Cvicte pomalu a myslete na to, jak se
vase patet dobfe protahuje.

Pri tomto cviku dochazi ke staceni patete podél jeji
0sy, coz napomaha protazeni a rozcviceni vazu.

Je mozné, Ze se to zpocatku nepodafi a cviceni vas
spise unavi. Ale to je v podstaté spravné. Pfesto radgji cvicte
po troSkach a hlidejte, abyste se v zadném ptipad€ nepre-
pinali. Po né¢jaké dob¢ si urcité vSimnete, Ze se vam cvici
mnohem snaze, a to nejen z divodu, Ze se vam zpeviuji
svaly, nybrz i proto, Ze posilujete nervovou soustavu. Mg jte
na paméti, ze toto cviceni je obecné velmi tézké a vyzaduje
vypéti vSech sil.

Cviceni €. 3
Pri tomto cviceni je patet absolutné uvolnéna. Cviceni
pusobi na kazdé nervové centrum, zdravotni stav panevni

oblasti se zlepSuje a posiluji se svaly, které jsou pro prota-
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ziobratlové chrupavky.

Posad’te se na podlahu. Ruce dejte co nejdal za sebe,
napfimte je a opfete se o né. Zvednéte panev, télo opiete
o skréené nohy a natazené ruce. Toto cviceni by mélo byt
provadéno v rychlém tempu. Pozvolna se zvedejte tak, aby
pater byla vodorovna, pak ji nechte poklesnout do pivodni
pozice. Bud’'te velmi opatrni a dbejte na plynuly pohyb. Vy-
varujte se uderi, protoZe byste si mohli poranit kiiZ nebo
kostr¢. Cviceni opakujte n€kolikrat po sobg.

Cviceni ¢. 4

Ma blahodarny vliv zejména na zaludek. Kromé toho
vSak ptiznivé pusobi na celou pater, nebot’ ji protahuje, a tudiz
napomaha celkové harmonizaci organizmu.

Lehnéte si na zada, natdhnéte nohy, ruce natdhnéte
do stran. Pokrcte nohy v kolenou, pritdhnéte je bliz k hrudi
a obejméte rukama. Nyni odtahnéte kolena a stehna od hru-
di, ale stale je pridrzujte. Zarovern zvednéte hlavu a pokuste
se bradou dotknout kolen. V této pozici setrvejte pét vterin.
Toto cvi€eni nedoporucujeme osobam, které maji zdravotni
problémy s bederni oblasti nebo mély paterni kylu, jelikoz
hrozi uskfipnuti nervu. Pokud vSak budete jednoduse pftita-
hovat kolena k hrudi, rukama obepinat nohy a vydrzite v ta-
kové poloze leZet od nekolika vtetin do n€kolika minut, vase
pater se ozdravi a protahne. Teprve poté muzete pristoupit
k provadéni cviku v celém rozsahu.

Cviceni €. 5

Toto cviceni je ze vSech nejdilezitejsi, protoze umoz-
fiuje skutecné prodlouzeni patete a stimuluje spravné fungo-
vani stiev.

Zacnéte ve stejné poloze jako u cviceni €. 1.

Lehnéte si na biicho tvafi doli a prohnéte zada do ob-

louku. Zvednéte panev; hlava pfitom musi sméfovat dolu.
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Opirejte se o ruce a nohy, které jsou napfimené. Snazte se,
aby mezi dlanémi a chodidly nebyl prili§ velky rozestup.
V této pozici pomalu obejdéte cely pokoj.

Pfi tomto cviku muzete nohy mali¢ko pokréit. Toto
cvi¢eni neni vhodné pro osoby trpici vysokym krevnim tla-
kem, protoze hlava spo€ivé niZc nez trup, a tudiz k ni krev
nepritéka plynule.

Jak casto cvicit

Cvicte tak Casto, jak vam to vyhovuje: intenzita cvice-
ni 1 osobni rozvrh jsou velmi individuélni. Pokud s cvi¢enim
zacinate, neni doporucovano provadét kazdy cvik vice nez
dvakrat nebo tfikrat. Tteti den uz miZete pocet opakovani
cvikil zvysit na pét i vic.

Zménu pocitite doslova za nékolik dni: svaly posili
a patet bude elastictéjsi a silngjsi. Pokud mate dobrou fyzic-
kou kondici, pak s klidem muzete bez ptilisného usili opako-
vat kazdy cvik i desetkrat.

Na pocatku byste méli cvicit kazdy den, ale az pocitite
zlepSeni, staci cvicit dvakrat tydné. Jen tak vase pater zlsta-
ne pohybliva a uvolnéna.

Bragg si vSimal svych pacienti a zjistil, Ze néktefi
z nich pozorovali pozitivni zmény jiZ za tyden od okamZi-
ku, kdy zacali cvicit, a za dva az tfi tydny se celkové citili
lépe. Ale ne vSichni — napravovani chyb z minulosti je dlou-
hodoba a individudlni zaleZitost a napravit vSechny defek-
ty patefe za jediny den neni mozné. Patef je nutno trénovat
systematicky a pravidelné, pouze tak se muze protahnout
a uvolnit a chrupavka muize byt stimulovana k ristu.

PRVNI KOMPLEX CVICENI

Doplivjici cviceni na protahovani pateie
Nekteti ortopedové nabizeji jina cviceni na protaho-
vani patete a posilovani podpirajicich svali. Bragg doporu-
coval v ramci ozdravného programu nasledujici cvicent:
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Cviceni €. 1

Protahovani krku a posilovani horni ¢asti zad

Postavte se tak, aby vase télo zaujalo spravnou polo-
hu (spravné drzeni téla): podbradek zvednéte nahoru, natéh-
néte ramena, napiimte zadda a zatdhnéte bricho. Rozkrocte
se na §ifi chodidel a uvolnéte veskeré svaly. Ruce sepnéte
za hlavu a nakloite se malicko dopfedu. Nyni se pomalu
vrat'te do vychozi polohy, ovSem vzeprete se u toho rukama.
Cvik je nejlépe provadét v prubéhu Sesti vtefin. Neni jed-
noduché se do tohoto Casu vejit, proto pii cviceni pocitejte:
jeden tisic a jedna, jeden tisic a dvé az jeden tisic a Sest.

Zopakujte cviceni tak, Ze budete hlavu nejprve drzet
pfimo. Poté ji zaklorite co mozna nejdal a nezapomeiite pro-
tahovat krk.

Cviceni ¢, 2

Posilovani a protahovani zad

Pokud mate Casto unavend zada, toto je to pravé cvi-
¢eni pro vas.

Postavte se zpiima a rozkrocte se na sitku chodidel.
Zvednéte se na $picky, natdhnéte ruce a uvolnéte celé télo.
Pak se predkloiite, dlané polozte na kolena a zatahnéte bii-
cho. Zkuste opatmé napiimit zdda a vzepiete se pfi tomto
pohybu rukama. V této poloze byste méli vydrzet alespoil
Sest vtefin. Nezapomeriite u toho pocitat a procvicujte svaly:
uvolnéte se, napnéte svaly a zase se uvolnéte atd.

Cviceni €. 3

Protahovani nohou pro upevnéni zad

Oprete se rukama o okraj stolu a lehce ohnéte ruce
v loktech tak, aby vase télo bylo rovnobézné s povrchem
stolu. Zada a nohy by mély byt naptimeny. Zvednéte jednu
nohu co mozna nejvyse a vydrzte v této poloze Sest minut.
Poté ji pomalu postavte na misto a zopakujte totéZ s druhou

nohou. Provadéjte cviceni stiidavé obéma nohama. Zaéina-
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me! Leva noha nahoru, prava noha nahoru, levad noha na-
horu, prava noha nahoru, leva, prava... Pokracujte, dokud
nepocitite pfiznaky unavy.

Cviceni <. 4

Otaceni hlavou pro upevnéni horni ¢asti zad

Postavte se zptima a zkuste uvolnit svalstvo, jak nejvic
dakazete. Podbradek tlacte doli na hrud’. Poté zacnéte po-
zvolna otacet hlavou: levym uchem se dotknéte levého rame-
ne, poté dejte zatylek dozadu, a az se dotkne zad, a opakujte
s pravym uchem tak, aby se dotklo pravého ramene. Cvice-
ni provadéjte nékolikrat za sebou a velmi pomalu, abyste si
dobte protahli kréni svaly a obratle. Opakujte asi dvacetkrat
na jednu stranu a dvacetkrat na druhou.

Cvieni pomaha pri kiecich krénich svald, a proto je
doporucovano k protahovani krénich obratlu.

Cviceni €. 5

Zpevnéni celé patere

Postavte se zptima, nohy dejte na §ifi ramen a ruce
nechte volné viset pod¢l téla. Otacejte trupem stiidavé na obé
strany, a pfitom se pokuste podivat za rameno co mozna nej-
déle. "

Cviceni €. 6

Jak rozvijet pruznost patere

Postavte se zpfima a nohy nechte u sebe. Napfimte
ruce a zvednéte je nad hlavu. Pak se predklorite a pokuste
se dotknout prstli u nohou. Pozor, u tohoto cviceni nesmite
ohybat nohy! Poté se vratte do predchozi polohy, ale ruce
nespoustéjte doli. Zakloiite se, jak nejdale mizete, ruce i
hlava se pohybuji zarovei s trupem. Pak zaujméte pivodni
polohu.

Cviceni opakujte desetkrat.
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Cviceni ¢. 7

KrouZeni pateri

Postavte serovné s nohama na §ifi ramen a roztdhnéte
ruce do stran. Pak otoCte trupem co nejvic doprava, ofima
sledujte smér pohybu. Vrat'te se do vychozi pozice a otocte
trupem doleva. Po kazdém otoceni se divejte na tentyz bod
za vami. Toto cviCeni — otaCeni trupem napravo a nalevo
— opakujte celkem tficetkrat.

Cviceni ¢. 8

Cviceni na posilovani a vydrz spodni ¢asti patere

Lehnéte si na zada, dejte ruce do stran a napfimte
nohy. Poté je pomalu zvedejte tak, aby tthel mezi nimi a pod-
lahou nebyl vétsi nez 30 stupiid — v této pozici vydrzte ale-
sponi 60 vtetfin. Nezapominejte, Ze je velmi vhodné pocitat:
jeden tisic a jedna, jeden tisic a dva az jeden tisic a Sedesat.
Pri kazdém cviku se pokuste vydrZet v pozici se zvednutyma
nohama o jednu az dvé vtefiny déle. Jak dlouho nohy udr-
zite? Cim bliZe k podlaze budete drzet nohy (ve vzduchu),
tim bude celé cviceni pro organizmus efektivnéjsi. Kromé
spodni ¢asti zad se totiz procvicuji a posiluji 1 bfisni svaly,
coz vede ke zlepSeni fungovani sttevniho traktu.

Toto cviceni rovnéz predstavuje test, kolik toho vy-
drzite.

Cviceni ¢. 9

Posilovani spodni ¢asti pateie

Lehnéte si na zada, ruce roztahnéte do stran na tiroven
ramen a nohy pfitisknéte k sob€. Zvednéte napfimenou pra-
vou nohu vertikaln€ a narovnejte (napfimte) chodidlo. Pak ji
pomalu pokladejte na podlahu, ale z levé strany. Pokustc se
prsty nohou dotknout podlahy v mistech, kde spocivaji prsty
vasi levé ruky, respektive za nimi. Pak vrat'te nohu do ver-
tikalni polohy a polozte ji na podlahu. Tentyz cvik opakujte
1s levounohou; pro tentokrat se ji dotknéte podlahy za prsty
pravé ruky. Opakujte s kazdou nohou dvacetkrat.
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Cviceni c. 10

Posilovani celé patere

Lehnéte si na pravy bok, nohy nechte natazené. Ko-
lena nekrcte, ruce musi volné lezet. Napfimte pravou nohu
a zvednéte ji; pak ji pomalu poloZte zpatky. Levou nohu po-
krcte a pritahnéte kolenem k hrudi. Pokuste se dotknout ko-
lena 1 podbradkem a pak télo uved’te do vychozi pozice.

Pii takovémto sloZitém cvieni je nutné si hlidat
spravné drzeni téla: nemélo by byt pfili§ natazené, ale za-
roveil ani napjaté. Vyhybejte se priliSnému prohybani patefe
v kréni a bederni ¢asti — pokud se tak stane, ohyb zmirnite
tak, Ze se vratite do pivodni polohy. Skuste si dat ruku pod
hlavu jako polstar a dlani druhé ruky se pro vétsi stabilitu
téla opfete o zem.

Opakujte cviceni nejprve desetkrat na pravém boku
a pak desetkrat na levém boku.

Cviceni ¢. 11

Protahovani patere

K tomuto cviceni budete potiebovat hrazdu — ale nele-
kejte se, mizete vyuziti obycejny horni okraj dvefii. Povéste
se na hrazdu, nohy nechte voln¢ viset ve vzduchu a nedo-
tykejte se jimi podlahy. T€lo uvolnéte, jak nejvic dokaze-
te. OvSem méjte na paméti, Ze to neni cviceni na posilovani
rukou, nybrz na protahovani zad, tudiz se soustied’te na né
auvolnéte vSechny svaly na zadech. Nechte patet protahovat,
jaki jen to pijde — zistaiite viset tak dlouho, dokud se udrzite.

Cviceni €. 12

Posilovani horni ¢asti patere

Postavte se rovné, nohy dejte k sobé anebo se malic-
ko rozkroéte. Zvednéte ramena co mozna nejvys a plynule
jimi otacejte dozadu a dopiedu, jak nejdal to jde. Opakujte
cviceni patnactkrat, pak si chvili odpociiite a opakujte znovu
patnactkrat, ale v opaéném portadi.
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Vénujte se tomuto cviceni denné a prodluzujte dobu
cviCeni. Maximalni pocet cviki je tficet na kazdou stranu.

DRUHY KOMPLEX CVICENI

Cviceni na povzbuzeni svald a vaitinich
organv

Cviceni ¢. 1

Jatra a Zluénik

Postavte se do spravné vychozi pozice — napiimené
télo a vyrovnana chodidla; kotniky jsou pevné, lytka vypjata,
kolena prohnutd dozadu, stehna i zadni cast téla pevn¢ staze-
né, takze jsou ,,tvrdé* (to je velmi dulezité) a zada rovna.

Druha pozice: Pozvolna se nadechnéte a zacnéte ma-
sirovat bficho odspoda v misté pod hrudnim koSem, tam,
kde se nachazeji jatra a zluCnik. Zadrzte dychani a pocitejte
do deseti, pfitom stale masirujte bficho odspoda.

Cviceni ¢. 2

Spravné vibrovani jater a Zluéniku

Pomalu se nadechnéte, zadrzte dech a pocitejte do de-
setl. Pfitom energicky poklepavejte otevienymi dlanémi po
celé oblasti bricha od hrudniku po pupik. Je vhodné, abyste
si ruce namocili ve studené vode.

Cviceni ¢. 3

Vhodné pro ledviny, cvi€eni na trénovani spravné-
ho dychani

Postavte se do stejné vychozi pozice, pozvolna se na-
dechnéte a zadrzte dech; pfitom pocitejte do deseti. Pak po-
lozte ob¢ ruce na misto, kde se nachéazeji ledviny (na zadech,
trochu niz pod urovni hrudniho kose), a pii zadrzeném dechu
opatrné zatlacte rukama na kazdou ledvinu a soucasné se pro-
hnéte dozadu, jak jen to pujde.

73



Cviceni . 4

Vibrace ledvin

Zaujméte zakladni pozici, pozvolna se nadechnéte a za-
drzte dech — pritom opét pocitejte do deseti. OvSem pii tomto
cvifeni namisto poklepavani na ledviny tato mista opatmé po-
placejte. Aby ledviny byly dostatecné stimulovany, namocte
si ruce ve studené vode.

Cviceni €. 5

Vibrace zad

Zacina v zakladni pozici: pozvolna se nadechnéte a po-
Citejte do deseti. Zadrzte dech, ruce roztahnéte vodorovné do
stran a lehce otacejte trupem zleva doprava a zprava doleva.
Je dulezité, aby se hlava ani bedra nepohybovaly, otacejte jen
trupem od pasu doll na ob¢ strany. NeZ napocitate do deseti,
méli byste se pétkrat oto€it napravo inalevo.

Pozor, ditlezité upozornéni pro vSechna cviceni sprav-
ného dychani. Vydechujte energicky a silné usty, nadechujte
se nosem.

Cviceni ¢. 6

Zida

Posad’te se na podlahu, zvednéte ruce nad hlavu a po-
zvolna se nadechnéte. Piedkloiite se, aniz byste se prohybali
v kolenou. Dotknéte se prsty Spi¢ek nohou a zaroven se po-
kuste dosahnout ¢elem ke kolenim — tento krok by mél byt
doprovazen vydechem.

Toto cviceni velmi dobie uvoliiuje zada a umoziuje,
aby energie nervi snadno proudila celym télem.

Cviceni ¢. 7
BfiSni dutina
Lehnéte si na zada, zvednéte levou nohu a zapamatuj-
te si, v jaké je poloze. Pak ji umistéte tak, aby se nachaze-
la asi 30 cm od podlahy, a zvednéte levou nohu do polohy,
v jaké byla predtim prava noha. Soubézné s cvienim dbejte
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na spravné dychani: vydechnéte veskery vzduch z plic pres
usta v okamziku, kdy jde leva noha dold, a nadechnéte se,
kdyz jde prava noha nahoru. Zpocatku provadéjte cviceni
desetkrat s kazdou nohou a postupné zvyste pocet opakovani
cvikli minimalné na patnact podle toho, jak vase télo sili.

Dilezité upozornéni. Nasledujici cviceni Bragg po-
kladal za jedno z nejdileZitéjSich pro organizmus, nebot’
skvéle plisobi na vibrace bfisni dutiny.

Bragg byl presvédcen, Ze vnitini organy nachazejici
se v bfisni dutiné potfebuji kazdodenni stimulaci a oZivo-
vani. A pravé toto cviceni diikladné povzbuzuje jatra, zluc-
nik, slezinu, Zaludek i dalsi zZivotné dilezité organy. Kromé
toho se pfi ném procvicuji i spodni bifisni svaly, které byvaji
pri vétsin€ cviki na bficho opomijeny.

Cviceni ¢. 8

Bricho, zada, ruce a ramena

Lehnéte si na zada a ruce dejte za hlavu. Hluboce se
nadechnéte nosem. Obejméte rukama nohy pod koleny, na-
dechnéte se a soubézné pritisknéte kolena v§i silou svych
rukou a ramen co nejnize k hrudniku. Pak zaujméte vychozi
polohu, ale nedotykejte se patami podlahy. Zpocatku cvik
opakujte petkrat: samoziejme i zde plati, abyste v zavislosti
na tom, jak vase télo sili, pocet opakovani zvySovali.

Cviceni €. 9

Nohy a bricho

Lehnéte si na zada, zvednéte paty do vySe nékolika
centimetr nad podlahu a nadechnéte se skrze nos. Roztah-
néte nohy do Sife, jak nejvice dokazete, ale tak, abyste je pri-
tom nezvedali a zachovali stejnou vzdalenost nad zemi. Pii
roztazeni nohou vydechujte Gsty, pfi opaéném pohybu (nohy
k sob¢) se nadechnéte nosem. Pamatujte, Ze nohy museji byt
neustale natazené, nekrcte je v kolenou. Opakujte nejdiive
pétkrat a podle moznosti po Case zkuste cviceni provadét
dvacetkrat nebo 1 vicekrat.
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Cviceni €. 10

Zada a slunecni pleteni

Lehnéte si na zada obli¢ejem dold, ruce sepnéte za zady
a nadechnéte se. Zvednéte hlavu co mozna nejvyse a zakloiite
ji. Zaroveii tlacte dlanémi na zada smérem dolt. Vydechnéte a
vrat'te se do vychozi pozice.

MYSLETE NA SVOU PATER KAZDY DEN

Sedm cviki z prvniho komplexu cvieni miZete pro-
vadét kdykoliv, kdy vam to bude nejvic vyhovovat. To je di-
lezité zejména pro lidi se sedavym zplsobem Zivota: pro né
je zivotné dulezité, aby se obcCas zvedli ze Zidle a zacviéili si
diksporti jeden cvik. VynaloZzeny Cas se jim beze zbytku vrati
1s uroky: projevi se vyssi pracovni vykonnosti.

Nejdulezite)si vSak je, Ze tato cviceni vam pomohou,
abyste si dlouhodobé uchovali pevné zdravi.

A zde je nekolik rad, které jsou ve skuteCnosti velmi
dalezité:

Nepouzivejte vytah, do schodli chod'te vzdy pésky.

Neopirejte se o zabradli.

Mgéjte vzdy vzty€enou hlavu a naptimeny hrudni kos.

Nehrbte se.

Pokud pracujete fyzicky, mize se stat, ze vase svaly
u patefe jsou na jedné strané zad vyvinutéjsi nez na druhé.
Proto 1 vy potfebujete aktivné cviéit, abyste si vypéstovali
spravné drZeni téla.

Cviceni také pomahaji tém, ktefi se zabyvaji doma-
cimi pracemi. Brzy uvidite, Ze vam prace pujde rychleji
od ruky a nebudete se hned citit unaveni.

Me¢jte na paméti, Ze problémy s patefi se mohou obje-
vit uz béhem dospivani. Pokud vase dité¢ nema pfilis v oblib¢
hry, které vyzaduji velkou pohyBlivost, hrozi zvySené ne-
bezpeci, Ze se u n¢ho v budoucnu vyvine skolidza. Vénujte
patefi zvySenou pozornost: komplexy cvic¢eni jsou vhodné
nejen pro dospélé, ale 1 pro déti. Nyni si ukaZzeme nékolik
cviCeni, kterd byla specidlné vypracovana pro dospivajici
organizmus.
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DVA CVIKY ,JAKO ZVIiRATKA"

Arthur A. Mitchell, vedouci katedry ortopedické chi-
rurgie Lékarské fakulty v New Yorku, vypracoval komplexni
cviCeni na patef. Bragg doporucoval zejména jedno z nich,
kterému tikal psi protahovani, nebot’ pfipomind zpisob, ja-
kym se protahuji psi.

Pokleknéte a malicko roztahnéte nohy. Stehna by méla
byt kolmo k podlaze. Predkloiite se a natahujte trup i ruce do-
predu, dokud se ¢elem nedotknete podlahy. Pak zatlacte hrud-
ni ko$ dold, jak nejvic to ptjde, a pocitejte do deseti. Pri Cisle
pét zvednéte hrudnik. Opakujte cviceni v pribéhu tif{ minut.

Po tomto cviceni se brzy budete citit lépe, nebot’ se
pfi ném skutec¢né dobie protahuje patet a uvoliiuji ramenni
klouby.

Zvitata se n¢kdy véleji po zemi na zadech, nebot’ si
tak trénuji patet. Alespoi si to mysli vynikajici ortoped dr.
Lloyd Kingeberry. Tento pohyb zvifat ho zaujal natolik, Ze
podle néj vypracoval dalsi uc¢inné cviceni.

Lehnéte si na zada, roztahnéte nohy a pokrcte kole-
na. Ruce nechte volné leZet na urovni ramen, ohnéte lokty
a zapésti polozte tak, aby byla ve vodorovné pozici k hlavé.
Pritisknéte trup v kiizi k podlaze. Opatmé provadéjte na-
sledujici pohyb: stehna zatlacte az na doraz na jednu stranu
aramena a hlavu na druhou. V této poloze zustarite tak dlou-
ho, jak vydrZite; snazte se co nejvic natdhnout patet. Jakmile
pocitite inavu ve svalech, uvolnéte se.

Tato dvé cviceni velmi ulevuji pfi Ginavé a bolestech
zad.
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J€ INTENZITR CVICENI ZAVISLA NA VEKU?

Mozna by se nékdo chtél zeptat, zda je vyssi veék pie-
kazkou pro cviceni? Na to existuje konkrétni odpoveéd”: ne!
Bragg rad vzpominal na svého pritele Roye Whitea, ktery ve
véku 107 let chodil kazdy den na prochazky, ale ne jen tak
ledajaké: vzdy usel vzdalenost deseti az patnacti kilometr.
Nikdo by si 0 sobé nemél myslet, Ze je na cviéeni moc sta-
ry.

Nikdy neni pozd¢ zacit cvicit: pust’te se do toho kdy-
koli, bez ohledu na vék, nebot’ jediné tak dokazete zvratit
béh biologickych hodin. A my vam pro povzbuzeni pied-
kladame nékolik pfednosti, které vam kazdodenni cviceni
pfinese.

1. Pti cviCeni se zlepSuje krevni obéh, takze organiz-

mus ziskava vice kysliku. Pocitite ptiliv energie.

2. Fyzicky pohyb rovnéz ptinasi uvolnéni od nervozi-

ty a stresu. Napéti se zpravidla koncentruje v nejméné

pohyblivych ¢astech téla, pfedevsim v zadech, pateti

a krku. Pfi cviCeni se tyto €asti téla protahuji a navraci

se jim mladistva ohebnost a pohyblivost. Budete se

citit uvolnéni a celkové se vam ulevi.

3. Zvitézite nad chronickou tunavou, ktera vznika

v disledku nedostate¢ného pritoku krve do mozku. Pii

cviceni se krev lépe obohacuje kyslikem: jak proudi

k tomuto zivotné nejdilezitéjSimu organu, napliiuje

jej Zivotni silou a energii.

4. CviCeni ma blahodamy ucinek na nervy: nic neu-

klidni vasi nervovou soustavu lépe nez 30 minut ener-

. gického fyzického pohybu. Budete tvrdé spat kva-
litnim hlubokym spankem, coZ je hlavni predpoklad
uchovani klidu a odbourani nervového vypéti.

5. Pti pravidelném cviceni budete snaze kontrolovat

vlastni emoce, zpevni se vam nervy a budete se Iépe

ovladat. Pravé sebeovladani svédci o zdravé nervové
soustavé a o tom, Ze mysleni clovéka neni ni¢im na-
ruseno.
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JAKE CVICENI SI VYBRAT?

Bragg se domnival, Ze ¢loveék by mél pravidelné pro-
cviCovat a udrzovat v aktivnim stavu vSech 640 svali v téle.
Pokud néktery ze svald neni dostatecné zatéZovan, nakonec
atrofuje. Kromeé protahovani patefe télo potiebuje 1 jina cvi-
¢eni, zaméfena na posilovani svali na rukou, nohou a mnoha
dalsich svalda.

Jednim z nejefektivnéjSich cviceni je chuze. Je také
cviCenim nenaro¢nym, nebot’ nepotiebujeme zadné naradi
ani cvi¢ebni pomicky, jen vhodnou sportovni obuv. Navic
si kazdy muze zvolit tempo chiize 1 celkovou zatéz podle
svych moznosti. Je mozné chodit energicky a plavné pfitom
pohybovat rukama anebo se klidn€ a beze spéchu prochazet
— v obou ptipadech rozhodné trénujete své télo. Pravidelné
a hluboce dychate, takze se krev dobfe prosyti kyslikem;
stimulujete proces oCisty organizmu a napajite jej Zivotodar-
nou energii.

Dal§im velmi u¢innym cvicenim s téméf kouzelnym
ucinkem je — alespori podle Braggovych slov — plavani.
Nemén¢ vhodny je i tenis, badminton anebo tieba prace na
zahradg; vzdyt'i to je vlastné cviéeni, které zatézuje a posi-
luje svalstvo. Muizete se vénovat jakémukoliv sportu, ktery
se vam libi — pro télo je prospésné vse. Nikdy vSak nezapo-
minejte na patef — v kazdém ptipadé ji musite udrzovat po-
hyblivou a elastickou. Nebud’te lini a vénujte denné 20 az 30
minut dychacim cvicenim a cvikim na protahovani patere.

V nékterych pripadech staci komplex cviceni na pa-
tef, n€kdy vsak je nutné pfistoupit ke specidlnimu cviéeni:
nize uvadime nékteré priklady.

Cviceni na posilovani svald bFicha a zad

Lehnéte si na zada a pomalu zvednéte obé nohy tak,
aby byly ve svislé poloze. Vydrzte takto nékolik vtetin a po-
tom je pozvolna spoustéjte, dokud nepocitite, ze se dotkly
zemé. Aniz byste si odpocali, ihned zaénéte nohy znovu zve-
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dat do svislé polohy. Provadéjte pohyb pomalu a po kazdém
cviceni zvySujte pocet opakovani, az dospéjete k ¢islu 30.

Cviceni na posilovani bfisnich svald

Lehnéte si na zada, pokrcte kolena a ruce dejte za
hlavu. Aniz byste si pomdahali rukama, pozvolna si sedejte
(trup zUstava napfimeny). Poté se znovu polozte a zaujméte
vychozi pozici. Toto cvi€eni je nutné provadet velmi pomalu
a opatmeé. Postupné zvyste pocet opakovéni na 20.

Cviceni pFi kiecovych Zilach

Lehnéte si na podlahu nebo na pohovku a oprete se
nohama o zed’ ¢i jinou svislou podlozku tak, abyste se zadni
casti téla této podlozky dotykali. Dlanémi proved'te hladivy
pohyb od kotnikd smérem dolli ke stehnim. Takovato ma-
saz dokaze velmi dobie rozproudit krev a celkové zlepSu-
je krevni ob&h. Cvi€eni také ulevuje pfi bolestech nohou &i
v kotnicich a zmiriuje otoky pfi kieCovych Zilach. Po ma-
sazi si odpociiite — poleZzte 20 az 30 minut se zavienyma
oCima; klidné si tfeba 1 zdfimnéte.

SPRAVNE DYCHANI

Bragg vzdy rikal, Ze neni mozné spravné cvicit, pokud
u toho ¢Elovek nespravné dycha. Pii nespravném dychani lidé
trpi nedostatkem kysliku, doslova po ném mayji hlad. A to je
pri¢inou moha zdravotnich potizi.

Podle Braggova minéni jsou srdce a plice obzvlast
nachylné k nervovému vycerpani a vypéti. Sebemensi stres
a nervozita maji nezbytné za nasledek zménu srde¢niho ryt-
mu a zrychlené dychani. Také strach a smutek maji na srdce
a plice negativni vliv, nebot’ vyvolavaji deprese, které mohou
pfinaset dalsi velmi vazné negativni nasledky.

O srdci a plicich mizeme s Cistym svédomim fict, Ze
to jsou nejdulezité)si organy lidského téla: na nich je lidsky
Zivot zavisly mnohem vic neZ na jinych organech. Prestane-
-1i srdce tlouct, smrt nastane béhem nékolika minut. A srdce

prestane tlouct tehdy, kdyZ se mu nedostava kyslik.
80



Krev je zakladni Zivotni tekutinou, proto je tieba dbat,
aby byla vzdy pro€isténa. O to se staraji srdce a plice. Pti
dychani je krev sycena Zivotodarnym kyslikem a naopak je
z ni odvadén kyslicnik uhli¢ity. Proto je tak dilezité, aby-
chom spravné dychali.

Existuji dva zplsoby dychani — hrudni a diafragma-
tické.

Hrudni dychani vznika v disledku pohybu ¢asti tru-
pu (v misté, kde jsou Zebra), zejména horni ¢asti hrudniho
koSe. Pfi nddechu se hrudni ko$ rozsifuje, pti vydechu na-
opak zuzuje. Takovéto dychani, kdy Cloveék déla nadechy
1 vydechy na doraz, prestavuje skvélé cviéeni hrudniho kose;
piisobi viak blahodamé v mnoha daliich smérech. Clovék
dycha hrudi tehdy, pokud vyviji fyzické usili. Hrudni dycha-
ni se mize promémit ve zrychlené dychani, analogicky jako
mimofadny tlak vzduchu v pamim kotli vyvolava zvyseni
tlaku pary.

Diafragmatické dychani je n€kdy nazyvano brisnim dy-
chanim. Od hrudniho dychani se odliSuje svym ptsobenim. Pii
nadechu se bticho nafoukne, pri vydechu naopak splaskne.

Je tfeba mit na paméti, Ze vzduch se do brisni duti-
ny nedostava pti dychani, to neni mozné. Diafragma neboli
branice predstavuje velmi Siroky sval, ktery oddéluje srdce
a plice od ostatnich organt btiSni dutiny. Kdyz se sval stahu-
je a pritom se pohybuje doli, vzduch se nasaje do plic — do-
jde k nadechu. Jestlize se diafragma naopak zvedne, vzduch
je z plic vytlacovan ven, a tak dojde k vydechu.

Stridavé zvedani a klesani brisni dutiny vyvolava od-
povidajici pohyby organi umisténych v bfisni dutiné. Bfi-
cho se nafoukne a zase splaskne, coz ma za nasledek, Ze se
tlak v bfisni dutin€ stfidavé zvysuje a klesa.

Diafragmatické dychani predstavuje spravny zpiisob,
jak spravné a klidné dychat. Je to ,,normalni®, velmi pfiroze-
né dychani, které piirozené provadéji pouze déti.

Zda se to pon¢kud zvlastni, ze dychani miize byt ne-
spravné, prestoze vlastné dychame po cely Zivot od okamzi-
ku zrozeni az do smrti. Tak to vSak je — staci se podivat na
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vSechny okolo, abychom se presvédcili, ze jen malokdo dy-
cha spravng, tedy diafragmaticky.

Lidé zpravidla pouzivaji hrudni dychani, coZ ma na-
sledujici vysvétleni: jakmile ¢loveék trochu povyroste z dét-
skych oblecki, zacne nosit ptili§ tésné obleceni a pii sezeni
zaujima dlouhodobé nespravnou pozici. To vSechno ma vel-
mi nepfiznivy nasledek: diafragma je omezovana v pohybu
a siln€;jsi svaly na hrudnim kosi jsou nuceny, aby se aktivné
zapojily a napomahaly procesu dychani. A tak se postupné
vypéstuje navyk hrudniho dychani, ktery se bohuzel natolik
vZije, Ze je velmi obtizné se jej zbavit. Aby se ¢lovék znovu
naucil spravné dychat, musi vynalozit velké usili a byt trpé-
livy.

Bragg byl presvédcen, Ze navrat ke spravnému dia-
fragmatickému dychani je nezbytny a mél k tomu padné ar-
gumenty:

1. Krev se lépe nasyti kyslikem, jelikoz vzduch se

snaze dostane do spodni ¢asti plic, ktera ma vétsi ka-

pacitu.

2. Krevni obéh v bfisni duting je stimulovan v disled-

ku stfidavého zvySovani a snizovani tlaku, k némuz

pfi spravném dychani dochazi, coz je nesmirné dtile-

Zité pro spravné fungovani vnitfnich organi.

3. Stimulovana je také peristaltika stfev, zlepSuje se

traveni 1 odvadéni toxickych latek z organizmu.

4. Diafragmatické dychani ma uklidiiujici ucinek

na nervy, zejména na bludny nerv a slunecni pleterl.

Kromé toho zmirfiuje silné nervové vypéti, které

muze Cloveéka doslova paralyzovat (Casto je pozoruje-

me u precitlivélych lidi a jedincd s naruSenou nervo-
vou soustavou).

Vétsina lidé neumi dychat dostate¢né hluboko, tak-
Ze jim kyslik pfi vdechu zapliiuje pouze horni ¢ast plic.
Do spodni ¢asti se nedostane, takze plice trpi nedostatkem
kysliku a nedostava se jim z vné¢jsSiho svéta dostateéného
mnozstvi zivotodarné energie. Pouze pfi diafragmatickém
dychani, pfi némz se objem plic zvétsuje, dochazi k naplné-
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ni plicni kapacity v celém rozsahu. A vétsi mnozstvi kysliku
znamena vice Zivotodarnych sil.

Jak se naudit diafragmatickému dychéni

Nejsnaze se diafragmatickému dychani naucite vleze.
Po nékolika tydnech pravidelného tréninku je mozné prejit
k pravidelnému cviceni diafragmatického dychani vestoje
a vsed€. Ale nezapomeriite, Ze budete muset své dychani vé-
domé kontrolovat tak dlouho, dokud se neproméni v navyk
anestane se automatickym.

Lehnéte si na zada (rovn¢) na postel nebo na podla-
hu, uvolnéte se a poté se pomalu nadechnéte nosem. Snazte
se, abyste védomé nepohybovali horni ¢asti hrudniho kose
ani brisni oblasti. Pfi nadechu poloZte ruce na spodni Zebra
v misté u slunecni pletené; ta by se pfi vdechu méla roz-
Sifovat. Kontrolujete dychani, pomalu se dlouho a hluboce
nadechujte. Jakmile ziskate dojem, Ze se vase plice zaplnily
vzduchem na doraz (spodni Zebra jsou pfi tom maximalné
roztazend), pozvolna vzduch vydechnéte, jako byste chtéli
nafouknout balonek.

Po kratké pauze se znovu z plnych plic nadechnéte,
vydrzte tak deset vtefin a pohyb zopakujte. A tak dale: po-
maly, dlouhy nadech, diky némuz se zaplni spodni ¢ast plic,
pak dlouhy vydech a opét desetivtetinova pauza. A cely cyk-
lus se opakuje. Bragg vzdy zdiraziloval dilezitost kvalitni-
ho a duikladného nadechu a vydechu a doporucoval razné
vydechnuti zpracovaného vzduchu, po némz je nutné znovu
plice zaplnit novym a ¢istym vzduchem. Hluboké dychani
pokladal za zpusob, jak odstranit z organizmu toxické latky
a nasytit jej Zivotn¢ dulezitym kyslikem. Télo potiebuje ne-
ustaly prisun kysliku: je znamo, Ze do plic se vejde mnohem
vic Cerstvého, okysliceného vzduchu, nez se domnivame.
Clovék v priméru vdechne dva az tfi litry vzduchu, oviem
zdravé plice potfebuji pfi nadechu 5 litrd vzduchu — a stej-
ny objem zpracovaného vzduchu musi vyjit ven. Pouze tak
je mozno dokonale odistit t€lo od prebyte¢nych a mnohdy

1 jedovatych produkti.
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Diky diafragmatickému dychani se télesné tkané¢ na-
syti kyslikem a nepotfebné latky se vylouci. Védomé kont-
rolované diafragmatické dychani pomaha zlepsit vykonnost
srdce. Lidé, ktefi nemaji v poradkunervy, zpravidla trpi riz-
nymi srdecnimi nedostatky, mezi nimiz mizeme jmenovat
zachvévy srdecniho svalu, arytmii a dal$i. Navyk spravné-
ho diafragmatického dychani je prvnim priznakem dobrého
zdravotniho stavu, podle n¢jz miizeme posoudit, zda ¢lovék
trpi nervozitou, ¢i nikoliv.

Bragg doporucoval cvicit spravné dychani dvakrat
denné, po patnacti opakovanich rano a vecer.

Osobni zkusSenosti mnoha lidi dokazuji, Ze zpomalené
diafragmatické dychani prodluzuje zivot. Bragg tuto jedno-
duchou pravdu pochopil pfi svém pobytu v Indii poté, co se
setkal s indickym guru Brezatarianem. Tento ¢lovék se vy-
znacoval tim, Ze ve svych 130 letech vypadal na 70. Uchoval
se vzdy radoval ze Zivota, zstaval vzdy pratelsky naladén,
me¢l jasny rozum a skvélou pamét’. Dlouhodobé praktikoval
zpomalené diafragmatické dychani a dosahl v ném takové
dokonalosti, Ze zvladal jeden nadech a vydech za minutu.

Bragg o sob¢ napsal, Ze trénoval diafragmatické dycha-
ni po dobu Sedesati let, fakticky se jim zabyval az do smrti.
A jak vime, jeho zdravotni stav byl vynikajici.

Spravné dychani nejen Zivot prodluzuje, ale také vy-
znamn¢ zlepSuje jeho kvalitu, nebot’ ¢lovék se diky nému
snaze vyvaryje t¢zké emocni a psychické zatéze a bez kom-
plikaci prezije i problematické okamziky Zivota. Pfi psy-
chickém rozruSeni Bragg doporucoval nasledujici postup:
pokud jste se roz¢ilili, bojite se anebo jste se poddali jinym
negativnim pocitim, zustante chvili o samoté, posad’te se,
zaviete o€l a zacnéte dychat s pomoci diafragmatu, co moz-
na nejpomaleji. Napsal: ,,Provadéjte dlouhé a plné diafrag-
matické nadechy. Zjistéte si, kolik pomalych nadechti mu-
Zete udélat za minutu jako minimum. Po nékolika minutach
poznate, Ze vas tep je pomalejsi a nervy klidn€jsi. A nyni,
kdyz jste klidngj$i a vyrovnanéjsi, se mizete pustit do feSeni
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problémt — namisto toho, abyste se do nich poustél s hor-
kou hlavou. Pfi pomalém diafragmatickém dychani jste se
preladili od pfehnané emocionality k logickému uvazovani
a nyni jste panem situace. UZ se na své problémy nedivate
jen z ¢isté subjektivniho hlediska, nybrz jste schopni SirSiho
a objektivniho pohledu na véc.

Bragg také nikdy neztracel sebekontrolu a vzdy zista-
val plnopravnym panem svého téla 1 svého osudu.
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IKAPITOLA 3.

Ocistné hladovéni

Skutecnost, Ze medicina uznala nezbytnost ocisténi
organizmu, Bragg pokladal za jeden z nejvétSich uspéchi
soucasnosti. Pfi oCistném hladovéni a racionalnim stravova-
ni se organizmus omlazuje a regeneruje. Bragg byl vzdy pre-
svédcen, ze pri zdravém hladovéni, zaloZeném na védeckém
zakladé€, muze ¢loveék zhstat vécné mlad.

Nejednou napsal: budeme-li zcela hladovét alesponi je-
den den (24 hodin) v tydnu, tedy 52 dni v roce, dosahneme
vynikajicich vysledkt. Vydrzime-li hladovét alespori sedm az
deset dni, klouby 1 svaly se ocisti od toxickych latek a pre-
byteCnych produkti. Prebyte€nymi produkty Bragg nazyval
vedlejsi produkty metabolizmu (biologického procesu pro-
mény stravy v Zivou hmotu a nasledného ptetvoreni této Zivé
hmoty v energii), jeZ zpusobuji nemoci a predCasné staruti
organizmu.

Nebylo by efektivni, abychom trénovali svaly, sprav-
né dychali a starali se o svou patet, ale pritom neudélali nic
pro odistu téla, zejména za predpokladu, Ze se jedna o velké
mnoZzstvi prebyteCnych a mnohdy Skodlivych latek, které
se denné dostavaji do naSeho téla spolu s jidlem a vodou.
Pokud tyto odpadni produkty neodstranime, budeme mit fy-
zické a psychologické problémy a nakonec se organizmus
postupné doslova otravi.
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Bragg tento princip vysvétloval nasledovné: , Priji-
mame potravu, kterd postupné prochazi organizmem, kde
je zpracovana a rozméliiovana, pficemz vSe prebytecné je
z téla vyvadeéno ven. Za ocistu téla a odvod Skodlivych latek
jsou odpovédné Ctyfi organy: stieva, ledviny, plice a kize.

Chceme-li, aby tyto organy spravné fungovaly, orga-
nizmus musi mit vysoky Zivotni potencial neboli energetické
moznosti, protoze k vylouceni ptebytecnych produktii z téla
je tfeba vynalozit ur¢itou energii. Aby velké mnozstvi po-
travy proslo travicim traktem, tedy trasou dlouhou pfiblizné
deset metr, vedouci od tst aZ ke koneéniku, je zapotiebine-
smirného mnozstvi zivotni energie. Ta je nutna 1 k tomu, aby
pozita tekutina prosla skrze dva miliony filtrii, nachazejicich
se vledvinach. Zivotni energii potfebujeme také k udrzovani
chemickych procest, probihajicich v jatrech a Zlu¢niku, ne-
bot’ v nich se pfipravuje potrava pro miliardy bunék, z nichz
organizmus sestiva. Zivotni energii vyuzivaji také plice,
zodpovédné za okysli¢eni krve (jichz ma ¢loveék v priméru
pét litrl) a oprosténi se od kyslicniku uhli¢itého. To ale neni
vSe: velké mnozstvi energie spotfebuje také klize, na niZ se
nachazi 96 milionti porq, zivotné diilezitych filtrd, skrze néz
jsou vylucovany v podobé potu mnohé jedovaté latky.

Zivotni sila hraje kli¢ovou roli pro dodavani energie,
nezbytné k o€istovani organizmu od jedl a prebytkovych
produkti procesu traveni. Zivotni sila také udrzuje stilou
teplotu téla na hodnoté 36,6 °C (je-li teplota zvySena, jsme
nemocni, pokud poklesne pod primémou urovei, jsme ne-
mocni také).

Bohuzel zivotni sila ma v naSem zmodernizovaném
sveté mnoho nepratel: jedd, s nimiZ se musi organizmus vy-
rovnat. Mimochodem jde vétSinou o jedy, které si vytvari
Clovek sam.

Bragg casto uvadeél nasledujici priklad: ,,Pokud by-
chom ¢lovéku, pySnicimu se svym zdravotnim stavem, na-
fidili pétidenni az Sestidenni rezim hladovéni, pfi némz by
mohl konzumovat pouze destilovanou vodu, jeho organiz-
mus zaéne jedy vyluCovat pfi dychani a v moci, kterda ma
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v tomto pfipadé¢ tmavé zbarveni a priSerny zapach. To je di-
kaz, Ze organizmus je doslova preplnén k prasknuti produkty
rozkladu, které se do n¢j dostaly spolu s potravou a nebyly
vCas odvedeny pry¢. Jedy jsou nejen schopné organizmus
otravit, nesou v sob¢ také zarodky budoucich nemoci. Kdyz
ptirod¢ dojde trpélivost a zatouzi se nahromadénych jedd
zbavit, uskuteéni ,,vybuch®, jemuz se jinak rika také nemoc.
Clov&k zaéne hore&né hledat cestu ke snadnému a rychlému
uzdraveni, jen na 1éCivé hladovéni si zpravidla ani nevzpo-
mene.

Uz od pradavna je znama pravda, Ze nemocni lidé
nemaji chut’ k jidlu. Bragg po cely Zivot zastaval nazor, ze
nemoc neni ni¢im jinym nez zpusobem, jakym pfiroda dava
najevo, Ze organizmus je preplnén toxickymi latkami a vnitt-
nimi jedy. Hofce Zertoval: ,,Mrtvi nebyvaji nemocni.® Pro-
blémy vznikaji pouze béhem Zivota. Za¢neme-li hladovét,
poméhame tim piirodé zbavovat organizmus produkti roz-
kladu ajed®, nahromadénych v téle. Lidstvo uz prili§ dlouho
zije v civilizovanych podminkéch, takze ztratilo pfirozeny
instinkt — vyuzivat k uzdraveni hladovku. Zvifata to tak d¢-
laji vzdy: jsou-li nemocna, odmitaji pfijimat potravu. Nikdy
nezahytou hladem, ba naopak ocisti sviij organizmus, néja-
kou dobu prospi, a jakmile se uzdravi, vrati se k aktivnimu
Zivotu. Ani nam se nechce jist, pokud jsme nemocni. Bohu-
zel v dnesni dobé byvéa zvykem nemocného naopak dobie
krmit, a to leckdy i proti jeho vili. Ubozak se n€kdy brani,
ale ostatni mu fikaji, Ze by mél dobfe jist, aby se mu navrati-
ly sily. A pokud odmitne potravu uplnég, zavedou mu hadicku
s umélou vyzivou. Jenze pravda je, Ze je naprosto nezbytné,
aby Cloveék béhem nemoci hladovél, nebot’ jediné tak se télo
oCisti od jedl a nasledné se uzdravi.

Ocistnasila hladovénibylalidem znama jiz v dadvnych
dobach, kdy se pouzivalo k celkové o€isté¢ organizmu. Jeho
lé¢ivou moc poznali vSichni velci lidé — proroci, umélci ¢i
myslitelé. Kdyz se ptipravovali k néjakému duilezitému po-
¢inu, drzeli pfisny Ctyticetidenni pust a pouze poté se pustili
do vykonavani svych zaméra. Hladovéni pfiznivé ovliviio-
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valo jejich intelektualni schopnosti a procistovalo smyslo-
vé kandly. Lidé vérili, ze hladovéni napomaha duchovnimu
zdokonalovani. Bragg pfiznaval, ze po lé¢ebném hladovéni
se u n¢ho objevila fotograficka pamét, ale nejen to, zacal se
také rychleji rozhodovat a vid¢l vSechny problémy mnohem
zietelngji.

Takze pti hladovéni nejen odchazeji nemoci, ale rov-
n¢z se zdokonaluje duch. A to je velmi dilezité.

Bragg napsal: ,,Hladovéni nas ovliviiuje tfemi zpiiso-
by: oistuje nas fyzicky, rozumové i duchovné. V duisledku
komplexni ocisty ziskdme vyjimecné zdravi a mimotadnou
zivotaschopnost. Mozek se podoba hoube, kterd vsakuje
nova fakta a znalosti. Ale nejdilezitéjsi je, Zze jsme vnitiné
vyrovnani a ziskadvame dusSevni klid, diky némuz je Zivot
prekrasny. S hladovénim prichazi moudrost, vlastnost, ktera
je v modernim svéte jak nejvyznamnéjsi, tak nejvzacnéjsi.

Mné¢ 1 mé rodin¢ hladovéni velmi pomaha a ja sam do-
drzuji jednodenni nebo jedenapiildenni pust (24 nebo 36 hodin)
kazdy tyden, aniz bych jednou vynechal. Kromé toho drzim
Ctyrikrat do roka vicedenni pust, trvajici zpravidla od sedmi
do deseti dntl. V disledku dlouholetého dodrzovani téchto zasad
a pravidelného ,rozvrhu hladovéni‘ se udrzuji v dobrém zdra-
votnim stavu a energie mam na rozdavani. Nekdy mi pfipada,
Ze za jeden den stihnu udélat vice nez nékdo jiny za cely rok.
Mnoho energie mi zbyva na praci a také pro aktivni odpocinek,
nejsem nikdy unaveny ani ospaly, naopak zlistavam neustéle
dusevné i fyzicky fit. Casto musim jezdit na prednasky, cestuji
po celém svéte, pisi a kromé toho mam spoustu dalSich povin-
nosti, které diisledné plnim.

Volny Cas travim nejradéji s mladymi lidmi a détmi,
ktefi se mnou jednaji, jako bych byl stejné stary jako oni,
a jeZ jsou sami na téle a na duchu mladi jako ja. Avsak sna-
zim se radéji vyhybat lidem, ktefi pfedCasné zestarli, protoze
na sobé pocit'uji jejich negativni vliv. Tito lidé tak dlouho pre-
svédCovali sami sebe, Ze jsou stafi a jejich zivot je u konce,
ze kvili tomu doopravdy zestarli. Mnozi lidé jsou duchem
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mrtvi tfeba 1 tficet let a mezi Zivymi setrvavaji jen proto, aby
se usetfilo na nakladech za pohfieb.

Navstévuji mnoho sportovnich klubt, naptiklad teni-
sovy, horolezecky, vodni nebo tanecni. MizZete mne potkat
v mistech, kde kypi aktivni zivot. Libi se mi zivé tance plné
temperamentu, naptiklad twist, nebot’ i diky nim se uchova-
vam velmi aktivni a mam stalc dobrou naladu. Rad tancuji
na havajskou hudbu, a kdyZ mam ptednasku na Havajskych
ostrovech, ¢asto se aktivné i¢astnim mistnich taneénich ve-
ceri a slavnosti.

Jakmile se vase télo ocisti hladovénim a vy zacnete Zit
pfirozenym zdravym Zivotnim stylem, budete se citit naprosto
skvéle a tento pocit vas jen tak neopusti. Ptiroda stvorila ¢lové-
ka proto, aby byl §tastny, vyrovnany, osvobozeny od vSemoz-
nych strachil a obav, strest a pretéZzovani.

OTRAVENY SVET

Podle Braggovych slov je moderni svét preplnén jedy;
jsou pfitomné ve vodé, v pudé i ve vzduchu, odkud se pti dy-
chani a pfijimani potravy snadno dostanou do krve ¢lovéka
a ukladaji se v jeho svalech, cévach a kostech. Jediny zptisob,
jak se zachranit pred smrti z intoxikace, je — zneSkodnit je.

,Jako priklad si vezméme New York: na kazdy ctve-
recni kilometr tohoto mésta kazdy mésic dopadne kolem Se-
desati tun prachu. Uvédomte si, s jakym mnoZzstvim $piny
se va$ organizmus musi potykat, aby ptezil! Neni divu, Ze
ve méstech jako New York se naléza velké mnozstvi nemoc-
nic plnych churavéjicich lidi.

Védci konstatovali, ze lidé Zzijici v primyslovych
mestech jako Pittsburgh nebo Birmingham jsou vystaveni
mnohem vys§imu riziku, Ze stanou tvaii v tvar potencial-
né smrtelnému onemocnéni plic nebo srdce, nez obyvate-
1¢ jinych mist, a to pravé z duvodu, Ze dychaji znecistény
vzduch. Nejnebezpecnéjsi hrozbou v této kategorii je smog,
ktery trapi obyvatele Los Angeles, Phoenixu, Chicaga, Saint
Louis, Kansas City a mnoha jinych mést v USA.
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Priimyslové fabriky, spalovny odpadu a tavici pece
riznych zavoda chrli désivou smésici sazi a koufe, jeZ je
potencialné Zivotu nebezpecna. Vzduch ve méstech Casto
obsahuje plyny z chemickych tovaren a vyfukové plyny aut
a aufobust — a tohle dycha vétsina amerického obyvatelstva.
Méme tu redlnou hrozbu pro naSe zdravi a zivoty. Zdravé
hladovéni predstavuje jediny zpusob, jak tento hrizny od-
pad z organizmu vyloucit.

Netyka se to jen ovzdusi, také voda je kontaminovana
velkym mnozstvim toxinl. Zejména za posledni stoleti se
voda stala nesmirné jedovata, a aby byla viibec pouzitelna
k piti, objevila se potfeba vypracovani specialnich metod
chemického Cisténi. A vite, jak se to déla? Pouziva se chlor,
kamenec a dal$i neorganické latky. Bragg nepochyboval
o tom, Ze lidsky organizmus dokaze vstiebat pouze organic-
ké latky rostlinného nebo Zivoc¢isného ptivodu, zatimco ves-
keré neorganické latky vyméSuje z organizmu ven (mimo-
chodem nikoli bez vynalozeni urcitého mnozstvi energie).
Dezinfekéni prostiedky jako chlor organizmus nevstieba,
ovSem vyloucit je z télaneni snadné, z ¢ehoZ vyplyva, Ze se
usazuji ve tkanich.

O cloveku, ktery neoplyva Zeleznym zdravim, muze-
me sméle Fiak, ze v jeho tkanich je jiz usazen cely arzenal
chemickych latek a hrozi nebezpeci, Ze na nemoc nebude
muset dlouho cekat. Bragg vypravél nasledujici priklad:
»Erijské jezero se nachazi v kritickém stavu a symptomy
tohoto stavu mizeme pozorovat ve viem. Kdysi bilé plaze
, Jsou nyni pokryté nepiijemné pachnoucim nazelenalym ji-
lem. Jezero, dfive oplyvajici rybami, je nyni prazdné, zmi-
zeli okouni, candati i sihové; ruku v ruce se zastavil 1 vylov
ryb. Jeden student mediciny z Clevelandu mi napsal: ,Nase
jezero se proménilo v primyslovou odpadni jamu. Ryby
v ném uz davno neziji a voda se samoziejmé neda pit, nebot’
je otravena jedovatymi zplodinami a chemikaliemi.® Hlavni

Miv vt

pfi¢inou takovéhoto drastického znecisténi jezera jsou jeho
hlavni pfitoky, jeZ se doslova proménily v odtokové kanaly.

Jen mésto Detroit za den vypusti pét a pil milionu litrt odpa-
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du do feky Detroit, ktera vtéka primo do Erijského jezera.

Reka Cayahoga protéka Acronem a Clevelandem a vté-
ka do Erijského jezera, ovSem to uz je plna pilin, tfisek, hnilych
produkti, oleji a mazadel a leckdy na ni pluji ty nejpodivné;si
predméty, takZe neni divu, Ze si vyslouzila titul nejSpinavé)si
feky Ameriky. KdyZ k tomu ptidate ostatky uhynulych ryb,
mate pied sebou jasny priklad nejhor§itho mozného znecisténi
vody.

Starosta mésta Buffalo se jednou vydal na plavbu ptes
feku Buffalo, a kdyZ proplouval kolem fady ostriivk, sesta-
vajicich vyluéné z chemického odpadu, Spiny vSeho druhu
a celého komplexu prumyslovych odpadkt (je samoziejmé,
ze v okoli se §itil pfiSermy zapach), byl v izasu a zvolal: ;To
Jje néco neuvéfitelného. ™

Reky, jezera a potoky zamofené chemikéliemi najde-
me po celém svété, pficemz leckdy vypadaji navenek Cisté
a pruzracné, ale analyza vody jasné prokazuje pritomnost
chemickych Cisticich prostfedki, které jsou navic velmi to-
xické a nebezpecné pro vSechny zivé organizmy. Lidstvo
bohuzel bez vody Zit nemuze, vSichni potiebuji pit. A tak
se naudilo ¢istit vodu chemickymi metodami, coZ je pfi nut-
nosti ¢isténi velkych objemi vody levnéjsi a jednodussi. Jen
si predstavte, jaka voda se pak dostane do organizmu! Je
naprosto nezbytné se od téchtonanos pravidelné ocistovat.
Na to existuje jeden ucinny zpusob — hladovéni.

Ovzdusi a voda nejsou jediné, co je v naSem moder-
nim svéte silné znecisténo: kazdy den uzivame vSemozné
dalsi chemické prostredky, které nam zdanlivé ulehcuji zi-
vot, napriklad insekticidy. OvSem musime si uvédomit, Ze
insekticidy jsou nezniCitelné a zistavaji na ovoci a na ze-
lening, kterou potom jime. U zeleniny jsou navic ¢asto po-
uzivany jedovaté pesticidy, jez se pii konzumaci dostanou
do lidského organizmu, a pokud je tato davka dost vysoka, na-
stane velmi silna otrava. Bragg vypravél nasledujici varovny
ptipad. ,,Jednoho dne v jistém hotelu v Miami snidala sku-
pinka Zen. Zanedlouho po jidle zacaly mit silné kiece, zavra-
té a zvracely. Kdyz pfijela zdchranna zdravotni sluzba, zjis-
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tilo se, Ze se priotravily velmi chutnym zelnym saldtem. Lé-
kar konstatoval otravu vyvolanou pozitim velké davky DDT
a dalsich jedovatych chemikalii obsazenych v zelening.*

V tisku se periodicky objevuji varovné ¢lanky o no-
vych jedovatych latkach, které se vyskytuji v potravinach.
Nutnost kontroly potravin si vyzadala zalozeni rtznych
kontrolnich ufadi a laboratofi, jez maji za kol dohlizet
na dodrzovani pfislusnych norem a predpist. JenZe tyto nor-
my jsou samy o sobé v podstaté nespravné, jelikoz neberou
v potaz skute€nost, Ze jedy se mohou ukladat v organizmu;
zaméiuji se jen na nebezpeci pripadné jednorazové otravy.
Neékteré latky jsou masové uzivany po dlouhd 1éta, nez se
zjisti, Ze jsou zdravi nebezpecné. Tak tomu bylo naptiklad
s DDT: zpocatku bylo pokladano za neskodny ptripravek pro
boj se Skudci a I€kaii jej bez obav pouzivali pii 1écbé pedi-
kulézy (zavsiveni); dokonce se ptidavalo i do mydla. Tepr-
ve po mnoha letech se piislo na to, Zze DDT je nebezpecny
a zdkeiny prostfedek, vyvolavajici tézka onemocnéni 1 ge-
netické poruchy.

Bragg napsal: ,,Horkéa pravda spociva v tom, zZe vel-
ké mnozstvi zemédélskych produkti, které se dostanou az
dovasisalatové misy,jsoupostiikany celymsortimentem vse-
moznych jedli, mezi nimiZ nechybi ani chloristé uhlovodiky,
jiz zminované DDT, fosforové slouceniny a dalsi pesticidy.
Ovsem postiikem povrchové €asti zeleniny seznam mozné
kontaminace nekonéi: kdyz se DDT a dalsi chemikalie do-
stanou do pldy, zlstanou v ni dlouhé mésice a vse, co je do
ni pozdéji zaseto, tyto jedy nasaje. A jakmile je jed obsazen
v rostling, dostane se i do plodu, splyne s nim a neni moz-
né jej dostat ven. Lidé samoziejmé o posttiku rostlin védi,
aprotozeleninu peclivé omyvaji nebo okrajuji slupku, napfi-
klad u rajcat, ¢i odlamuji horni listy zelného salatu. Bohuzel
jejich snahy vychazi naprazdno: nékterych jedi se mozna
zbavi, ale vSudypfitomné toxiny se dostaly hluboko do tkani
rostliny a nedaji se zni€it ani pfi varu, takze 1 po uvareni
pozivaji jedovatou zeleninu.
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Chcete-li byt zdravi a dobfe se citit, musite zavcas
a pravidelné vyvadét jedy z t€la. Nejlepsim zplisobem je hla-
dovéni.

ODPAD V NASEM TELE

Nejsou to jen jedy, které se nam zaroveil s potravou
dostavaji do organizmu; konzumujeme také velké mnozstvi
dalsich latek, klasifikovanych jako neSkodné. Problém spo-
¢iva v tom, Ze tyto latky se po poziti dostanou do zcela odlis-
ného chemického prostiedi, kde se mohou aktivovat a skodit
nasemu zdravi. Nevhodné jsou 1 chemicky neutralni latky,
které, pokud se koncentruji ve velkém mnoZstvi, brani nase-
mu télu, aby fungovalo spravné. Piedstavme si, Ze nase télo
se sklada z mnoha trubek o rizné délce a s odlisSnym diamet-
rem — to jsou stfeva a cévy. Témito dopravnimi magistralami
jsou prepravovany latky nezbytné pro organizmus: cévami
proudi krev nasycena kyslikem a travicim traktem prochazi
strava a odpadni produkty.

Jidlo urazi v nasem stfevnim traktu obdivuhodné
dlouhou cestu. Aby mohlo projit tuto cestu podle rozvrhu,
svého ,,jizdniho fadu jako dopravni prostfedek, musi sval-
stvo, odpoveédné za pomaly pruchod pozité stravy organiz-
mem, spravné fungovat. Jidlo se nachazi v téle tak dlouho,
dokud si z n&j nevezmeme vSe hodnotné a neziistane jen
odpad, ktery stfevy vychazi ven. Bohuzel stfeva obcas sviij
ukol nezvladaji a vyvadeji odpad jen castecné, takze urcita
Cast se uklada na sténach a naruSuje proces traveni. Priroda
vSak byla pfedvidava a vymyslela vynikajici zptisob ocis-
ty stfev: cloveék musi prijimat takovou potravu, ktera napo-
maha spravné peristaltice. Méla by to byt syrova potrava
s v&t§im mnozstvim buniéiny: nejvhodnéjsi je syrova zele-
nina jako zeli, mrkev, fepa, Fedkvi¢ky nebo jemné svézi ze-
leninové pyré. Bragg nazyval zeleninové salaty ,,pfirodnim
kartacem®, nebot’ maji Iécebny ucinek na stfevni trakt. Ame-
ricti onkologové rovnéz uznali, Ze syrova zelenina predsta-
vuje Géinny preventivni prostiedek pred rakovinou.
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Podle Bragga vSechny nemoci vznikaji jen kvili
tomu, ze nekteré Casti stfev jsou doslova ucpany odpadem.
Pokud se na sténach cév usazuje cholesterol, dfive nebo poz-
déji se rozvine arteroskleréza. Cévy ztvrdnou, zacnou $pat-
né propoustét zivotodarnou okyslicenou krev, a nasledkem
muze byt jediné choroba. Nemoci srdce a cév jsou v USA
pokladany za zabijaka Cislo jedna. Vznikaji kvili tomu, Ze
kardiovaskulamni systém a srdce stradaji od prebytku cho-
lesterolu, tuk® a toxind. Libovolny symptom onemocnéni,
tfeba bolestivost anebo otok, pfedstavuje nasledek zaneseni
vnéjSich dopravnich magistral!

Proces zanaseni se ovSem nezacne v okamziku, kdy
nemoc jiz vypukla, nybrz dlouho predtim. Jakpak bychom
mohli nasim zivotodarnym kanaliim pomoci, aby se ocis-
tily? Vede k tomu jedna cesta: hladovéni. Kdyz hladovime,
veskera energie, ktera za béznych podminek plyne na trave-
ni, je nyni vynakladana na vyvadéni jedl z organizmu; tak
se télo procistuje, posiluje a znovu zacinad spravné fungo-
vat. Bragg jednou vypravél o sobé: ,,Hodné jsem cestoval
po Spojenych statech americkych i po jinych zemich, kde
jsem mél prednasky, a setkal jsem se s mnoha lidmi, kte-
i mi nyni posilaji ovoce a zeleninu vypéstované na jejich
vlastnich zahradkach. Velmi ¢asto jsem byl nucen jist to, co
mam praveé k dispozici, prestoze vim, ze velka ¢ast téchto
produktii je zneci$téna jedovatymi chemikaliemi. Proto kaz-
dy tyden praktikuji o€istné hladovéni o délce 24 az 36 hodin
a Ctyrikrat rocné si naordinuji desetidenni pust.

Po ukonceni desetidenni hladové kury si kazdé rano ode-
beru vzorek své prvni ranni moci a uchovavam ji v lahvickach
v chladném misté. Za n€kolik dni se v moci objevi malé krys-
talky. Pak lahvicky poslu do laboratofe na chemickou analyzu,
ktera odhali stopy po DDT a jedovatych pesticidech.

Jednou jsem v pribéhu dlouhého hladového pustu,
trvajictho vyjimecné 21 dnt, po devatenacti dnech pocitil
v mocovém meéchyfi silné bolesti, které se vzdy béhem mo-
ceni zesilily. Poslal jsem tedy vzorek moci na analyzu, kde
se ukazalo, Ze je presycena DDT a dalsimi toxiny. Jakmile
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se tyto jedy dostaly z mého téla ven, zahrnul mé nahly ptival
energie, mé bélmo bylo zarive bilé a kiize se zbarvila ptijem-
nou pfirozenou barvou. Z mého pohledu hladovéni predsta-
vuje jediny zpusob, jak zbavit sviij organizmus jedovatych
latek, vyprodukovanych primyslovou vyrobou.*

Bohuzel ztidkakdy jime jidla, ktera by byla tpln¢ Cer-
stva. To samozfejm¢ neznamena, Ze vSechno, co koupime
v obchodé, je staré, nebo dokonce shnilé; ale je jisté, Ze
vSechny potraviny jsou dnes specialné zpracované, aby dlou-
ho vydrzely. Kuptikladu ovoce a zelenina byvéa opracovana
parafinem, protoze zabrariuje jejimu vysychani a odpafovani
vlahy; ale parafin je pro Zaludek jedovaty. Rika se, Ze nejvic
vitaminll obsahuje slupka, ovSem bohuzel pravé ona je po-
kryta parafinem, a proto ji nemizeme konzumovat. Piesto
vSechno vétsina z nas ji jablka i se slupkou, s niZ se do na-
Sich stfev dostane spolu s vyzivnou duzinou také latka, kterou
organizmus nevstieba. Parafin je produktem zpracovani ropy
a zadny organ v téle jej nedokaze zpracovat. Abychom se této
nebezpecné latky zbavili, musime dodrZovat pravidelné 24 az
36 hodinové hladové kury, ovsem lépe je, jestlize jsou delsi
a opakuji se po cely rok.

Ani dalsi syntetické pfisady, jimiZ jsou potraviny pfe-
syceny, nejsou neskodné, i kdyz byly za takové pokladany
po dlouha léta. Kazdou chvili se stane, Ze je n€ktera z nich
vySkrtnuta ze seznamu povolenych pfisad. Pro ptiklad ne-
musime chodit daleko: podivejme se na obycejny bochnik
chleba z pekarny. Byl specialné zpracovan, bélen, pfibarven,
obohacen, o¢istén, zméekéen, konzervovan a aromatizovan;
a to vSechno s pouzitim syntetickych chemickych ptisad.
Dnes neni mozné koupit chleba, ktery by na sto procent ob-
sahoval jen jemnou pSeni¢nou mouku a byl bez jakychkoliv
aromatickych a syntetickych piisad.

Bragg napsal: ,,Lidsky organizmus pfedstavuje ce-
listvy bunéény systém, nic jiného. Budete-li se normalné
stravovat a vami pozité potraviny uspokoji zakladni poticby
nezbytné k rlstu a spravnému fungovani bunck, véite, Ze
vam vaSe zdravé buiky umozni zit do 120 let i déle. Kdo
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nebere na vlastni organizmus ohledy a vdechuje znecisté-
ny vzduch, skon¢i tak, ze vSechny buiky jeho téla budou
na nezdravé podminky reagovat a dostanou svého majitele
bud’ do nemocnice, anebo na hibitov. Clovék sam znehodno-
cuje potravu a méni jeji sloZeni tim, Ze do ni pridava synte-
tické chemikalie. A to Skodi buitkdm celého organizmu, ne-
bot’ se nedokazou témto novym latkam ptizpusobit a Spatné
funguji.«

Existuje vSak zptsob, jak tomuto neustdlému posko-
zovani a zanaSeni vlastniho organizmu nepotfebnym odpa-
dem zabranit: pfejit na naturalni (pfirodné Cistou) stravu,
biostravu, ktera nebyla zpracovana s pomoci chemickych la-
tek; a k tomu pravidelné ocistovat organizmus hladovénim.
T¢lo se za 24 az 36 hodin hladového plstu dokaze zbavit
vétsiny syntetickych jedl. A pokud vam kratkodoby oéistny
pust nepomiize, musite hladovét déle, nejlépe sedm az deset
dnt. ,,Kdyz hladovite,” vysvétloval Bragg, ,,organizmus se
sam ociSt'uje a regeneruje, nebot’ se spusti vlastni 1é¢ebny
mechanizmus.*

Pokud chcete, aby se va§ organizmus ocistil, musite
vydrzZet ozdravnou hladovou kuru. Zkuste si to nékolikrat
— pocitite néco, co jste jesté nikdy nepocitili, a sice vnitini
ocisténi, které vas dovede az k uplnému zdravi.*

KUCHYNSKA SUL - NAS OBLIBENY TOXIN

Podle Braggova minéni se lidstvo kdysi dopustilo vel-
ké chyby: zacalo do potravy pfidavat sul, ktera ma na orga-
nizmus zhoubny ucinek a je toxicka. Chemicka sul se sklada
z atomi chloru a natria: natrium se ve vodé méni v Ziravou
zasadu, zatimco chlor je absolutni jed, schopny zabit vie Zivé.
Presto vSechno uz tisice let jime osolenou potravu a neslané
jidlo ndm nechutnd, pfipadd ndm nevyrazné. Nesmime vSak
zapominat, Ze slana prichut, pfestoZe jsme si na ni zvykli
a pfipada nam pifijemna, je ve skutecnosti nepfirozena. Exis-
tuje také vyraz ,,sul néceho®, naptiklad v porekadle Humor
je soli Zivota, a kdo je dobie nasoleny, uchova se dlouho

Cerstvy. Zpravidla se tak hovori o vécech, které jsou dulezité
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amaji neménnou hodnotu. Jime-li stil, zapominame, Ze poly-
kame jed —uz jsme si na ni navykli jako na drogu a nemtzeme
bez ni zit.

Bragg napsal o soli a jejim vyuziti nasledujici:

,»Za prvé sul neni jidlo. Divod, pro¢ bychom méli
v kuchyni pouzivat sil, neni vétsi, nez pro¢ bychom méli
pouzivat naptiklad chlorid kalia, kalcia, baria nebo jiného
chemického €inidla, béZné pouzivaného k laboratornim tice-
lam.

Za druhé organizmus sil nestravi a nevstfeba. Sil
nema zadnou nutricni hodnotu, vitaminy ani jiné zZiviny;
naopak t€lu Skodi, zejména ledvindm, zlucniku, mocové-
mu méchyfi, srdci ¢i tepnam a cévam, nebot’ tkané zbavuje
vody, takze miZe dojit k jejich zadvaznému poskozeni.

Za treti sil je jedem pro srdce, navic zvySuje drazdi-
vost nervové soustavy.

Za ctvrté v dusledku nadbytku soli dochazi v organiz-
mu k vyplavovani kalcia, které je dilezité. Sul také posko-
zuje sliznici v celém travicim traktu.*

Kdybychom si polozili otazku, pro¢ vlastn¢ ¢loveék
s takovou chuti denné uziva jed, museli bychom odpovédet,
Ze ze zvyku. Dodejme, Ze se tak déje rovnéz kvili nesprav-
né osvete, ktera nas ucila, Ze sul je pro organizmus zdrava.
Na svét¢ vSak najdeme narody, které stil nepouzivaji vibec,
akdybychom jim osolenou stravu nabidli, jejich téla by na ni
reagovala tak, jak organizmus bézn¢€ reaguje na jed: nevol-
nosti, zvracenim a odporem. Ameri¢ti Indiani neméli ponéti
o existenci soli az do pfichodu Evropanti viibeci, presto Ko-
lumbus a vSichni ostatni, co pfisli do Nového svéta po ném,
shledali zdravotni stav Indianti na vynikajici Grovni. Postup-
na degenerace mistniho obyvatelstva se zapocala az poté,
co se seznamilo se soli, alkoholem a nepfirozenou stravou.
Bragg se sam zucastnil tfinacti expedic do nejodlehlejsich
koutl zemé¢, obyvanych takzvanymi ,,primitivnimi narody,
ale nikde se s pouzivanim soli nesetkal, jakoZto ani s tim, Ze
by nékdo z mistnich obyvatel trpél vysokym krevnim tlakem
nebo nemocemi srdce a ledvin.
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Je znamo, Ze pro mnoha zvitata je sil Skodlivéjsi nez
pro clovéka. Jestlize jsme na uzivani soli dosud nevymfeli,
je to jen proto, Ze jsme se ji prizpusobili! Avsak nadbytek
soli miize skutecné vyvolat otravu i u ¢loveka.

Bragg napsal: ,,Podle nazoru biochemika Bunga exis-
toval na Zemi v prehistorickych dobach vyvazeny pomér
soli obsahujicich natrium a kalium. Po dlouhych destivych
obdobich doslo k tomu, Ze soli natria, které se obecné rych-
leji rozpoustéji, byly ze Zemé vyplaveny, takze se v pudé
(a potazmo 1 v rostlinach) vytvoril nadbytek kalia a nedosta-
tek natria. Zvirata i lidé se snazili odstranit nedostatek natria
v organizmu tak, Ze si nasli jeho ndhradni zdroj v podobé
neorganického chloridu natria neboli kuchyiiské soli.

Konzumovat stl za ucelem doplnéni nezbytného
mnozstvi natria je totéZ jako dopliiovat kalcium neorganic-
kymi solemi kalcia: buiiky Spatné vstiebavaji obé tyto latky.
JelikoZ jsou vSechny neorganické latky pro travici organy
Skodlivé, snadno pochopime, pro¢ mame po slaném jidle vel-
kou, ba az abnormalni Zizefi. Zaludek reaguje na cizorodou
latku tak, Ze se ji snazi co nejrychleji zbavit skrze ledviny,
a to s pomoci co nevétsiho mnozstvi vody. Mlzeme se jen
domyslet, jak neblahy vliv ma sil na jemné filtry v ledvinach
— ze vSech organti naseho téla pravé ledviny trpi pfebytkem
soli nejvice. Co se stane, kdyz pfijmeme soli vice, nez mo-
hou ledviny zpracovat? Prebytky soli se zacnou ukladat
v riznych ¢astech organizmu, zejména v chodidlech a spod-
ni ¢asti lytek, coz zpisobuje otékani nohou.

Organizmus se vS§emozn¢ snazi pfed takovym nadbyt-
kem jedu chranit a automaticky se snazi, aby se veskera sil
co nejdrive rozpustila. Dochazi ke koncentraci vody v mis-
tech nejvétsiho odkladani soli, pfi némz samoziejmé tkané
natékaji a chodidla i lytka se nezdrave rozsituji.

Ovsem sl Skodi i srdei: v nékterych pfipadech muze
byt i nevelké mnozstvi soli smrtelné. Fungovani srde¢niho
svalu je regulovano relativni koncentraci a vyrovnanym po-
mérem prirodnich soli kalcia a natria v krvi, pfi¢emz nadby-

tek natria mlize zpUsobit naruseni celého systému a nasledné
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zrychleni srde¢niho pulsu a zvySeni krevniho tlaku. Podle
lékarskych statistik maji nejvétsi problémy se zvySenym ar-
terialnim tlakem Japonci, ktefi jsou zaroven nejvétSimi kon-
zumenty soli na sveété.*

Jednou z pfi€in zvySeného krevniho tlaku je intoxi-
kace organizmu kuchyiiskou soli. Stejné nebezpegné je také
vypéti, stres a dalsi toxické latky, naptiklad z dearet, vy-
fukovych plynt, potravinovych dopliikd, insekticidq, 1€k,
které maji ruzné vedlejsi ucinky; a dalsi druhy pramyslové-
ho dopadu. Nastésti kuchyiiska stl patfi mezi jedy, které se
daji snadno z organizmu vyloucit, rozhodné lépe nez ostat-
ni toxiny. Asi tézko muzeme vycistit méstské ovzdusi nebo
zcela zbavit potraviny Skodlivych pfimési — to jsou faktory,
které nemuZeme ovlivnit. Konzumovat miZeme jen to, co
se da koupit v obchodech, a dychat jen takovy vzduch, ktery
je kolem nas. Mizeme vSak celkové riziko otravy organiz-
mu snizit alespoil tim, Ze piestaneme dobrovolné pridavat
do jidla kuchyiiskou sil. To je dilezité zejména pro ty, ktefi
maji kromé vysokého krevniho tlaku také problémy s nad-
vahou.

Nazor, Ze stl je pro plnohodnotné stravovani nezbyt-
na, je bohuzel velmi rozsifeny. VSichni jsme v détstvi Cetli
pohadku o tom, jak je sil dulezitd a ma vétsi hodnotu nez
zlato. V jinych pribézich z cizich zemi vystupuji zvifata
ochotné vytrpét jakakoliv muka a prekonat velké prekazky
jen kvili tomu, aby na$la misto, kde by si mohla liznout sol..
Bragg se jednou ze zvédavosti vypravil tato mista hledat
a ucinil vzrusujici objev: to, co divoka zvirata olizovala,
nebyla kuchyniska sil Cili chlorid natria; ona tajemna mista
skryvala docela jiné latky. Zvifata v divoké pfirodé vibec
kuchyniskou stl nevyhledavaji, naopak se snazi chloridu na-
tria vyhnout.

Ovsem my, pfesvédceni o vlastni pravde, jsme se roz-
hodli, Ze budeme sul nutit i zvifatim. Stl ptidavame do po-
travy napiiklad kravam, protoze vime, Ze budou pit vice vody,
anasledn¢ davat vice mléka. Tak tomu skute¢né je — ¢im vice

soli, tim vice mléka. Jenze jakého mléka? Takového, které
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obsahuje hodné soli. Bohuzel se sil ptidava do veskerych
konzervovanych produkt; fakticky vse, co clovék konzu-
muje, obsahuje sul a ¢lovék nema zadnou Sanci, jak se to-
hoto jedu vyvarovat. Dokonce 1 détska vyZiva je presycena
kuchyriskou soli!

Uvedeme ptiklad, ktery dokazuje, jak jsme ve vztahu
k uzivani soli nepruzni a Ipime na zastaralych omylech. V né-
kterych zavodech jsou délnikiim, ktefi se pfi praci siln€ poti,
zdarma davany specialni tabletky s obsahem soli; ma se totiz
za to, Ze organizmus potfebuje mnozstvi soli, které se vylou-
¢ilo pfi poceni, néjakym zptisobem kompenzovat. A tak si lidé
do organizmu dodavaji dalsi jedy. Proto Bragg neustale opa-
koval: ,,Dejte si pozor na sul!*

Jednou vypravél o jisté velké expedici do Udoli smr-
ti v Kalifornii, které se osobné zucastnil. ,,Abych dokazal,
Ze organizmus v horkych dnech stl vibec nepotiebuje, vy-
pravil jsem se do Udoli smrti, které (dle teplot v &ervenci a
v srpnu) patii k mistim s nejteplejSim, respektive nejvic hor-
kym klimatem na Zemi. Spolu se mnou se ji zucastnilo deset
mladych sportovci, studentd vysokych skol: najal jsem je,
aby vyzkouseli prechod z Francis Crick’s Rancho v Udoli
smrti do Stowepipe Wells Village, coz predstavuje vzdale-
nost 48 kilometri. Na cestu jsem sportovce vybavil tablet-
kami se soli a vodou. Vypravu samoziejmé doprovazel kryty
viz s obCerstvenim, mezi nimz bylo jidlo v§eho druhu, aby
si kazdy mohl dat, co ma rad — chleba, housky, krekry, syr,
masové konzervy, parky, uzeniny a mnoho dal§iho. Kazdy
si samoziejmé mohl jidlo pfisolit podle chuti. Ja sam jsem
sl nejenze vibec nekonzumoval, ale v pribehu celého vy-
letu jsem striktné dodrzoval hladovku. Experimentalni vy-
prava se zapocala koncem Cervence, kdy teplomér ukazoval
41 stupnl. Vydali jsme se na cestu kolem devaté hodiny
rano: jak se slunce zvedalo, rtut’ teploméru pomalu stoupala,
az se v pravé poledne zastavila na hodnoté 54 stupiit. Bylo
nesnesitelné horko a zdalo se, Ze se v tomto suchém Zaru
vsichni roztavime.
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Mladici polykali tablety se soli jednu za druhou
a zapijeli je obrovskym mnozstvim vody. Ke snidani si dali
sendvice se Sunkou a syrem a kolu. Po obédé jsme si ptl
hodiny odpocinuli a pak jsme pokracovali v cesté po rozzha-
veném pisku. Zahy vsak zdravi a silni mladi muzi zacali mit
zvlastni problémy. Nejdiive se tfem z nich udélalo nevolno,
zbledli a zni€ehonic se citili velmi slabi. Do Francis Crick’s
Rancho je odvezli ve velmi §patném stavu. Sedm ostatnich
mladiki pokracovalo v experimentu, pili velké mnozstvi
vody a polykali tablety se soli. Situace se brzy opakovala:
pét dalSich mladych muzi pocitilo spazma zaludku a udéla-
lo se jim zle, takZe museli byt rovnéz odvezeni do Rancha.
Zstali dva muzi. Bylo po ¢tvrté hodiné odpoledni a nemi-
losrdné slunce nam bez litosti palilo do zad. Dva zbyvajici
sportovci se témer najednou zhroutili z tepelného Soku a mu-
seli byt pfevezeni na Rancha, kde se jim dostalo lékatského
oSetieni. Na cesté¢ vytrval do konce jen jeden Clovék — ten,
ktery zadné tablety se soli nepolykal.

A tim c¢lovékem byl velky déda Bragg. Zustal jsem
na cesté zcela osamély, ale citil jsem se skvéle. Nejenze
jsem nekonzumoval siil, ale odmitl jsem cokoli jist, protoze
jsem drzel hladovou kuru; pouze jsem popijel teplou vodu,
kdykoli jsem na ni dostal chut’. Cestu jsem ukoncil po deseti
hodinach a tficeti minutach, aniz bych pocitil jakékoliv pfi-
znaky zdravotnich problému. Po pfenocovani ve stanu jsem
se nasledujiciho dne vydal na zpate¢ni cestu do Rancha, sa-
moziejme opét bez jidla a solnych tabletek.

Po skonceni expedice mé l¢kati dikladné prohlédli,
ale nezjistili zddné potize, ba naopak konstatovali, Ze miij
zdravotni stav je vynikajici. Rad bych jednou tento expe-
riment v Udoli smrti zopakoval specialné pro védce, ktefi
zkoumaji vliv soli na lidsky organizmus.*

Ve skute€nosti tento pokus ukazuje, Ze lidsky organiz-
mus pii velkém vedru, kdyz se silné poti, zddny doplnék soli
nepottebuje. Télo se totiz velmi rychle na podminky rychle
adaptuje a zac¢ne ubytek chloridu natria samo kontrolovat.

A v béZnych podminkach neni stl potfeba viibec, protoze
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zelenina, maso, ryby a dalsi produkty obsahuji dostatecné
mnozstvi chloridu natria, aniz by musely byt dodatecné pfi-
solovany. Natrium v ptirodnich produktech zcela uspokoji
normalni potiebu soli.

Podle prizkumi zdravy clovék na den potfebuje
od 0,5 do 1 gramu soli. To je mnozstvi, které organizmus do-
kaze vstfebat. Jenze ve skutecnosti denné konzumujeme od 7
az do 15 gramu soli! Toto Cislo nartsta nikoli kvili tomu, Ze
denné jidlo bézné solime, coz jsou vzdy jen Spetky, nybrz kvili
dodatecné soli obsazené v kupovanych potravinach. Mozna to
ani nevime, ale hodné soli ma chleba, syr, masné produkty, jako
naptiklad Sunka, anglickaslanina ¢i duSené maso v konzervach,
konzervovana zelenina a stovky dalsich potravin. Podle Bragga
sta¢i organizmu sul, kterou piijima pii konzumaci prirodnich
produkti, mezi né€z patfi fepa, mrkev, brambory, morska ka-
pusta, feficha a dalsi; nema tedy vyznam specialné kvili soli
pridavat do jidelnicku dal$i potraviny. Pfesoleni{ organizmu
pfedstavuje jeden z nejhorSich typi intoxikace.

Kdyz ¢lovék hladovi, sl je zpravidla z organizmu od-
vadéna (to je pozitivni zprava). Bragg zjistil, ze ctyfdenni
hladovy plist organizmu zcela staci, aby se zbavil prebytkl
soli. To je v souladu i s vysledky analyzy moci. Bragg do-
porucoval nasledujici postup: ,,Zkuste ¢tyfdenni hladovéni,
pfi nemz budete pouze pit destilovanou vodu. Béhem téchto
Ctyf dni by se do vaseho organizmu nemélo dostat nic kromé
vody, které muzete pit, kolik chcete.

Réano odeberte vzorek prvni moci, lahvicku postavte
na chladné misto a nechte ji tam dva az tfi tydny; pak se
na ni podivejte na svétle. Chlorid natria uvidite spolu s dal-
$imi vedlejSimi produkty ¢innosti organizmu usazeny na dné
lahvicky. Predstavte si, nakolik lépe a volnéji budou fungo-
vat vase ledviny, aZ se veskera sl dostane z organizmu ven.
Uz nebudete mit sucho v tstech a nebude vas trapit zizerl.
Také vaSe kiize bude pruzn&jsi, svaly se dostanou do lepsi
formy, budete vypadat mladsi a urostlejsi a veskera bacula-
tost zmizi. Prvni, ¢eho se organizmus zbavi pti hladovéni, je
sul, kvili niz télo vypada opticky plné&jsi (otéka).«
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Na zavér kapitoly dodejme, Ze organizmus se béhem
hladovéni zbavuje nejen soli, ale 1 ostatnich toxint. Ovsem
sul je tim prvnim, co zacne byt aktivné vyluovano. Bragg
doporucoval provadét jednou tydné ocistnou hladovou karu
v délce 24 az 36 hodin, pfi niz se télo soli zcela zbavi. Nikdo
z nas totiz presné nevi, kolik skryté soli je obsazeno v jidle,
které béhem tydne snime; proto bychom se méli takovéto
lehké ocisté organizmu vénovat rade€ji kazdy tyden. Aby se
nam v téle sil nadale neukladala, méli bychom prejit na ne-
soleny jidelnicek; je chutnéjsi a rozhodné mnohem prospés-
néjsi nez solené jidlo.

HLADOVENI NENI VSELEK

Pres vSechny kladné stranky ozdravného hladovéni
Bragg pripominal, Ze hladovéni samo o sob€ neni samospa-
sitelné a nepredstavuje 1€k na vSechny choroby. Ano, hlado-
véni vybomneé oc€istuje organizmus a vytvaii v téle podmin-
ky, kdy se mize zacit uzdravovat samo, nebot builka zbave-
na toxind bude fungovat spravné a bez vykyvi. Nemusime
pfipominat, Ze spravné fungujici buiitka mize zvitézit nad
nemoci sama: o€i§téna a osvobozena burika bude vyuzivat
veskerou energii pro své blaho, nebot’ uz nemusi bojovat
o preziti, coz ji vysilovalo a pohlcovalo znacnou ¢ast ener-
gie. A ¢lovek pritom pociti priliv sil.

Navic uz nebude muset uzivat zadné prostfedky
ke stimulaci, naptiklad tabak, alkohol, kavu, ¢aj nebo 1éky.
Jsou to nase zlozvyky, které nemocim umoziuji, aby nam
pronikly do téla. Zlozvyky nas vycCerpavaji, naSe energe-
tické zasoby se kvuli nim ztencuji a dochazi k celkovému
oslabeni organizmu, takze uz nemame dostatek sil na o€istu
téla. Snizovani zasob energie jde ruku v ruce se zpomale--
nim ¢innosti vylucovaciho systému téla, ktery je odpovédny
za vyvadeéni Skodlivych latek; sem patii stfeva, ledviny, kize
a plice. Témto organim se nedostava energie, aby mohly byt
¢inné naplno a vyuZivat veSkerou svou kapacitu. Jedy ne-
jsou odvadény z téla, hromadi se v ném a stra$né mu $kodi.

Koncentruji se v riznych ¢astech organizmu, ptsobi na ner-
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vovou soustavu, a my jsme pak suZzovani nemocemi. Pfiroda
vysila signal, jenz by nas mél varovat, Ze se netidime zako-
ny, které¢ nam predepsala.

Zadny nemocny &lovék viak nepfiznd, Ze si za sviij
tézky stav muze sam. Vysvétluje si to vSelijak: ,,Nachladl
jsem se, jsem pietazeny, citim se hife, protoZe starnu.* Hle-
da vymluvu za vymluvou, ale nikdy nepojmenuje pravou
pfi¢inu — a tou je on sam. PfedCasné starnuti neni pficinou,
ale nasledkem nespravného Zivotniho stylu, na n€jz jsme si
zvykli. Jestlize se nevhodné stravujeme, Spatné drzime télo
pfi chlzi, dychame znecistény vzduch, na$ organizmus se
nutné oslabuje. Jedy se hromadi v nasem téle a v mistech
nejvetsi koncentrace vyvolavaji silné bolesti. To je dusle-
dek Zivotniho stylu, kterym clovek Zije, nikoli Zivota samé-
ho. Nékdo zistane do sedmdesati let mladikem, jiny zase
v sedmnacti mysli jako stafec. Za¢neme-li s ozdravnym hla-
dovénim, podafi se ndm vyvést z téla ven alespoil ¢ast na-
hromadénych jedud a organizmus si sam poradi s nemocemi
a okfeje 1 na duchu.

Nemocni lidé zpravidla o¢ekavaji okamzité vysledky
a nejradéji by se chtéli uzdravit po prvni polknuté tableté.
Ale to neni mozné, organizmus se uzdravi jediné tehdy, po-
kud se oCisti. Nemoc pak odejde sama, nebot’ v o€isténém
téle nedokaze zit. Bragg napsal, Ze ¢lovék ma Zit podle pri-
rodnich zakont, coZ mu prodlouzi mladi na mnoho dalsich
let. ,,Jsem zdravy a plny energie pravé proto, Ze se snazim
poznavat pfirodni zdkony a fidit se jimi. Jsou to zakony
pfirozené¢ho stravovani, zakony vlastni oCisty organizmu
pti hladovéni, fyzické cviceni — to vSechno nam miiZe zajis-
tit Zivot bez ptiznakl starnuti.*

AUTOINTOXIKACE R JAK S€
S Ni VYPORADAT
Polozte si nasledujici otazky:
Jite solené jidlo, pouzivate hodné soli?
Pijete kavu?
Kourite?
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Pijete alkoholické napoje?

Jite rafinovany bily cukr nebo jiné potraviny, které jej
obsahuji?

Mate pevnou viili?

Mate néjaké zlozvyky?

Zijete vyvazens?

Jsem si jist, Ze vétSina lidi odpovi na vSechny otazky,
kromé té posledni, kladné. Pravdou vsak je, Ze jedina otazky,
na niz by ¢lovék mél odpovédét ,,ano®, je prave ta posledni.
Je pfirozené, Ze neZijeme tak dlouho, jak to pfiroda pivod-
n¢ zamyslela, a umirame pred€asné, protoze uz nedokazeme
zdravé myslet. Bragg nejednou vysvétloval, ze Clovek se
rodi jako plnohodnotna bytost, a kdyby zil Zivotem, ktery by
byl v souladu s védeckym pozndnim podstaty zdravi, mél by
se bez problému dozit 120 let! Rikam mél by, protoze staii
samo o sob€ neni nemoc, Clovéka vzdy zabije néjaka jina
konkrétni choroba. Pokud byste se vSak od détstvi spravné
stravovali, alespori jednou tydné hladovéli, nékolikrat za rok
vydrZzeli i dlouhodoby ozdravny ptist o délce minimalné de-
seti dnl a pravideln¢ jej opakovali, vézte, Ze by se n¢kolika-
nasobné snizilo riziko onemocnéni smrtelnou nemoci.

Nespravny zivotni styl se formuje nikoli tehdy, kdy
se Clovek stane plnoletym, zacne se o sebe starat sam a roz-
hodovat, jak bude Zit, nybrz jeho pocatky sahaji do détstvi.
Mnoho modemich matek své déti nekoji, a tak déti od prv-
nich dnl Zivota nejsou krmeny potravou, kterou potiebu;ji
nejvice — matefskym mlékem. Namisto toho dostavaji rizné
umélé piipravky, které obsahuji rafinovanou bilou mouku,
cukr, a zejména smrtelné nebezpecnou sil. Podle Braggo-
vych slov je organizmus ¢loveéka ni¢en od narozeni a neni
divu, Ze za takovych podminek clovéku hrozi predéasné
umrti. Bragg se vénoval studiu americké spolecnosti a za-
jimal se o to, co maji lidé radi, co se jim libi a pro co maji
slabost. Vysledky ho rozesmutnily: zjistil, Ze americké oby-
vatelstvo je chronicky nemocné. 25 milionii Ameri¢ant leZi
v tisicich nemocnic a 300 000 1ékait je zaneprazdnéno tim,

ze se snazi tyto beznadéjné¢ nemocné pacienty zachranit.
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80 000 stomatologti nestaci vykonat ani 10 % veskeré prace,
ktera by méla byt provedena, natolik je stav jejich pacient
vazny. Ani kdyZ se ¢lovék vyslovné nepiejida, presto konzu-
muje stravu, ktera jeho t€lu nepfinasi nic dobrého.

Bragg sam vzpominal na své détstvi: ,,Byl jsem vy-
chovan na jihu, ve staté Virginie. Krmili mé hrozné: devade-
sat procent jidla bylo pfipraveno na panvi, méli jsme smaze-
na kufrata, smazenou Sunku, anglickou slaninu ¢i jiné maso
a k tomu smazené brambory. Také jsem jedl husté smetano-
vé omacky, rizné krémy, piskoty, suSenky, zakusky, zavare-
niny a dzemy. KdyZ si na to vzpomenu, je mi jasné, Ze jsem
po cela Iéta trpél autointoxikaci, pfestoze jsem o tom ne-
veédel. Tolik jedovatych latek se dostalo do mého détského
organizmu. Neni divu, Ze mij zdravotni stav byl vzdalen
idealu plného zdravi, které jsem mél mit, jelikoZ jsem je
zdédil po predcich. Zpravidla jsem spal deset hodin namis-
to osmi, které predstavuji normu (to také bylo disledkem
autointoxikace), ale ani po tak dlouhém spanku jsem se ne-
citil svézi, nybrz ospaly a malatny, a navic jsem v ustech
vzdy citil odpornou pachut. Vétsina lidi nezije, nybrz ,,exis-
tuje”, nebot’ je natolik pfesyceno toxickymi latkami, Ze se
pro né€ Zivot stava utrpenim. Jen malokdo je po ranu svézi
a ¢ily, malokdorano pocit'uje nesmirnou chut’ zacit novy den
a pokracovat v pozoruhodném dobrodruzstvi zvaném Zivot.
Nyni dobfe chapu, pro¢ se tolik lidé upina k riznym umélym
stimulatorim, mezi néZ patii tabak, alkohol, kava, ¢aj nebo
Pepsi-Cola. Chtéji se zbavit hluboké melancholie a prazdno-
ty, které jsou disledkem autointoxikace.

Autointoxikace vyvolava mnoho dal$ich neduhd, po-
¢ingje rymou a ekzémy konce. Je zplisobena tim, Ze krev
ma kyselou reakci, nikoli alkalickou. A neutralizace kyselé
krve, v nizZ se neustale mnoZzi mikroorganizmy, neni vibec
jednoducha: jediny mozny zpisob je, Ze ji nasytime alkalic-
kymi komponenty. Po prvnich projevech symptomi autoin-
toxikace Bragg doporucoval tfidenni az ctyfdenni hladovou
kuru a po ni disledné vylouceni potravin s kyselou reakci

a prechod na ,,alkalickou® dietu. To znamena jist predevsim
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Cerstvé ovoce a zeleninu veetné salatt ze zelnych listi. Den-
ni stravu by méla vice jak z poloviny tvofit syrova i vafena
zelenina a ovoce. Bragg doporucoval, abychom si pred kaz-
dym jidlem dali zeleninovy predkrm: salat z Cerstvé zeleniny
nebo Cerstvé ovoce. Pokud nékomu ovoce a zelenina nechut-
na, svédci to o tom, Ze jeho krev ma kyselou reakci. Jakmile
se jeho krev zacne ocistovat, ovoce a zelenina mu budou
chutnat stale vic. Podle Braggova nazoru zdravou ovocnou
a zeleninovou stravu odmita pouze otraveny a oslabeny or-
ganizmus. Proto doporucoval jist potraviny s alkalickym za-
kladem (ovSem po malych davkach) a k tomu kazdy tyden
praktikovat dvacetictythodinové ozdravné hladovéni (a po-
kud by to bylo mozné, pak i delsi hladovéni v pribéhu tfi az
sedmi dnii). To staci, aby se organizmus pln¢ ocistil.

Je tfeba se vyvarovat produktl, které krev okyselu-
ji: cukr a uhlovodiky, kava, ¢aj, alkohol, vSechna moucna
jidla, ale také maso a ryba. ,,Je mozné, ze vas vydési pou-
hé pomysleni na to, ze byste méli nékteré z téchto potravin
vynechat,” napsal Bragg. ,,Ale pokud chcete, aby vas zZivot
byl delsi, budete muset z jidelni¢ku nékteré produkty elimi-
novat, byt’ se vdm to na po€atku miize zdat hrozné. Nakonec
uvidite, ze vas budou désit vzpominky na to, co jste jedli
drive. Novy ukol se zda vzdy téZky jen proto, Ze si jej takto
predstavujeme. Pfistupte k novému ukolu s presvédcenim,
Ze jej snadno vyfeSite, pak bude vSe mnohem jednodussi.
Ve skute¢nosti neni vabec tézké drzet dietu, ktera se sklada
jen z ovoce, zeleniny, salatii, ofechli a semen. Nikdo pre-
ce nepopira, Ze ovoce je Stavnaté, salati je mnoho riznych
druhti a mizete je obmériovat donekonecna; sdm seznam ze-
leniny je dlouhy a riznorody. Ovoce a semena jsou velmi
vyzivné a chutné. Zdalipak vite, jak chutnaji lehce osmaze-
n¢ arasidy, mandle, vlasské ofechy Ci slunecnicova seminka
a kolik vyzivnych prvkd nam dodavaji? Neni vSak viibec
nutné, abychom se omezovali pouze jimi; ale pokud mate
sklon k acidoze*), pak by na vasem jidelnic¢ku nemély chy-

*) zvySeni kyselé reakce krve — pozn. piekl.
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bét. Ve spojeni s ozdravnym hladovénim tyto produkty tvori
spravnou oc€istnou kuru.

Ve vztahu k masu byl Bragg vzdy obezietny a nedo-
porucoval je jist Castéji nez dvakrat az tfikrat tydné. A pokud
se po ném ¢lovek neciti dobfe, mél by se okamzité vratit k
alkalické dieté. Mezi symptomy autointoxikace patfi boles-
ti hlavy, nevolnost, mzitky pred o€ima, nepfijemna pachut
v ustech, fyzicka slabost a duSevni inava. Takovato indispo-
zice muze nabyt i mnohem vaznéjsiho charakteru. Pfi one-
mocnéni jater je podle Bragga nutné vyloucit z jidelnicku
nejen maso a ryby, ale také cukr a uhlohydraty; vzdyt bil-
koviny mizZeme organizmu dodat v dostateéném mnoZzstvi
1 pri konzumaci ofechl a semen. NejlepSim a nejrychleji pt-
sobicim Iékem na autointoxikaci je ozdravna hladova kura
trvajici od 36 hodin do ¢tyt dnt, pfi niZ se nesmi pfijimat nic
krome Cisté Cerstvé vody.

,Bud'te pfipravenina to, Ze se vam bude chtit jist,” zda-
raznioval Bragg. Podle jeho vysvétleni vak nejde o skutecny
hlad, nybrz o ndvyk — organizmus je zvykly, Ze pravidelné
v urcitou dobu dostava jidlo. Iluzi hladu je tfeba hrdinsky pre-
konat: mnozi lidé bohuzel pti prvnim pocitu hladu o€istnou
kiru prerusi, nebot’ nemaji dostateéné pevnou vili.

,Dobfe si pamatuji na svij prvni pokus o ¢tyfdenni
hladovéni, vzpominal Bragg. ,,V tu dobu jsem se 1é€il u zna-
menitého Svycarského lékaie A. Rolliera z Lousanne. One-
mocnél jsem tubeglgildzou a lezel jsem v sanatoriu déle nez
rok. Doktor Rollier mi oznamil, Ze mé ¢eka té€zka zkouska,
a pozdgji se ukazalo, Ze to byla pravdiva slova. Naridil mi,
abych kazdy den provadél analyzu moci, a tak jsem kazdy
den naplnil lahvicku, polozil ji na policku v pokoji a pozo-
roval, jak se méni. Moc stydla a ja jsem pozoroval usazeni-
ny svédcici o tom, Ze se z mého organizmu vyloucilo velké
mnozstvi cizorodych latek.

Mejte vSak vzdy na pamcéti, Ze nemocny Clovék by
mél hladovét jen pod dohledem 1ékate nebo odbornika, ktery
ma s timto druhem léCeni praktické zkuSenosti.
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Jakmile jsem ukon¢il hladovou kiiru, natidili mi alka-
lickou dietu, tvofenou pievazné syrovou a vaienou zeleni-
nou a ovocem. Priblizné za dva tydny po ukonceni hladoveé-
ni jsem zazil nesmirmou tlevu a celkove jsem se zacal citit
skvéle jako jesté nikdy predtim.

Od té doby se moje zdravi zacalo zlepSovat a zvySo-
vala se i moje vitalita. Pod dohledem doktora Rolliera jsem
vydrzel jesté jednu hladovou kuru; pravé on mé naucil, jak
provadet kratkodobé (24 hodin) ozdravné hladovéni. V na-
sledyjicich deviti mésicich jsem prosel pod jeho vedenim
sedmidennim, ¢trmactidennim a jednadvacetidenni hlado-
vénim, zatimco v intervalech mezi ktirami jsem dodrzoval
ptisnou alkalickou dietu.*

Pouze hladovéni a spravna alkalicka dieta mohou ¢lo-
veka zachranit pied arterosklerdzou, jinak mu hrozi velmi
smutny zivot, ktery mizeme shrnout do bodit: piekyselena
strava — autointoxikace — vysoky arteridlni tlak — ztvrdnuti
cév — pred¢asna smrt. Jinymi slovy: to, co jsme si zvykli jist,
nas muze ptivést do hrobu, a to mnohem dfiv, nez si zaslou-
zime. Neni lepsi fidit se Braggovymi radami i za cenu toho,
Ze budeme muset malicko poupravit vlastni chut, nez se pfi-
mou cestou vydat do mist, odkud se jesté nikdy nikdo ne-
vratil? Sedavy az popelavy povlak na jazyku, podrazdénost,
brunatnéni obliceje spojené s prilivem krve, to vSechno jsou
ptiznaky acidozy a signalizuji nebezpeci. Nejhorsi vlastnosti
tohoto jevu je, Ze sam o sobé nikdy nezmizi a naopak ma
tendenci k narustu. ,,Pfi prvnich signalech ithned zmérite ji-
delniéek, jezte zeleninu misto brambor a ovoce misto syri.
Pokud neni mozné dosahnout neutralni reakce krve, necht’ je
radgji alkalicka. Nebezpeci je o to zakeingjsi, ze je nevidi-
telné, malokdo si uvédomuje, Ze trpi acidézou, byt’ 1 neprilis
silnou, ale chronickou. Ovsem praveé tato nevédomost vede
k riznym porucham, nemocem a pfed¢asné smrti,” napsal
Bragg.

Autointoxikace ma mimo jiné za nasledek také to, ze
se Clovek obtizné pohybuje a ma problémy s klouby, zpi-
sobené odkladanim odpadnich latek. Usazovani krystali
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toxickych soli ma za nasledek, Ze nase patet a klouby ztra-
ceji pruznost. Synovidlni tekutiny nyni obsahuji hodné jedu
— je to, jako bychom do motorového oleje nasypali sklenéné
stiipky, protoze v takovém pfipadé by se mechanizmus au-
tomobilu rychle znicil. Ale vzdyt pro naSe klouby a obrat-
le plati totéz! Casto zmifiované odkladani soli neni ni¢im
jinym neZ autointoxikaci. Pti hladové kufe se krystaly soli
rozpadaji, vstfebavaji se a odchazeji z organizmu ven. Bra-
gg sam dokdzal i v devadesati letech stat na hlavé, chodil
do hor, béhal a surfoval.

Jeden z nejvyznamnéjsich odborniktina zdravou vyzi-
wu, profesor Arnold Eret fekl: ,,Zivot je tragédii stravovani.”
Clovéka vibec nezajima, Ze jeho Zaludek si také potiebuje
odpocinout, a neustéle jej zatézuje prebyteCnou potravou.
Takové pretéZzovani nakonec musi nutné vést k tomu, ze tra-
vici organy prestanou fungovat, coz ma za nasledek, Ze trpi
cely organizmus. Projde-li si ¢loveék ocistnym hladovénim,
pak mu pfirozeny pocit hladu napovi, kdy skute¢né potiebu-
je potravu. Organizmus pfestane v urcitych hodinach vyza-
dovat jidlo a instinkt pfejidani na néjakou dobu zmizi. Jak je
vidno, lidsky organizmus nepotiebuje tolik jidla, kolik jsme
si privykli denné sporadat. Objem Zaludku se zmensi do nor-
malu a ndm staci, abychom jedli pouze dvakrat za den.

VAS OSOBNI PROGRAM

OZDRAVNEHO PUSTU

Chtéli byste se dozit 120 let? Budete-li sviij organiz-
mus ¢as od ¢asu ociSt'ovat, muzZete se tohoto véku dozit, a to
bez nemoci, které stafi doprovazeji.

MEIi byste si sami pro sebe vypracovat osobni pro-
gram hladovéni, pri¢emz jc lepsi, abyste do svych plani ni-
koho nezasvécovali, nebot’ prece hladovite kvili sobé, nikoli
kvuli ostatnim. Pokud se nikdo o vaSem rozhodnuti nedovi,
pak vam nikdo také nebude udilet rady, coz byva zpravidla
to nejhorsi. Ocista hladovénim je velmi individuélni proces,
a paklize jste se pevné rozhodli, Ze se stanete zdravym a
silnym ¢lovékem, poslechnéte Paula Bragga a nikomu se s

112



tim nesvérujte. Soustfed’te svou pozormost na sebe sama, své
pocity a pevné presvédéeni na to, Ze nad svym neposlusnym
alenivym télem zvitézite. Bragg nepiestaval opakovat: ,,Vase
tkané jsou hloupé, samy se o ni¢em nedokazou rozhodnout.
Jste to vy, kdo je panem nad svym té€lem — neni to tak, Ze télo
Jje panem vaSeho Zivota, na to nikdy nesmite zapominat.

Clovék, ktery poprvé pristoupi k ogistné hladové
kure, vénuje mnoho pozornosti svému zaludku a tomu, jak
vuci hladovéni protestuje: zaludek se prosté za mnoha Iéta
naucil, ze v urcitou denni dobu piijima potravu. Véite, Ze
snidané naprosto neni nutna, pfestoze dle v§eobecného mi-
néni ma byt sytd a vydatna. Je tomu naopak: ¢lovék rano
snidani nepotiebuje, nebot’ je po spanku odpocaty, vzdyt
v noci nevynaklada energii na fyzickou praci ani na dusevni
aktivitu. Snidané naopak odcerpava energii, ktera se v Clo-
véku nashromazdila ve spanku. Dle Bragga by si télo mélo
potravu zaslouzit. Je znamo, Ze bez snidan¢ mozek funguje
1épe, zvlasté tehdy, kdyZ se i prvni jidlo posune o nékolik
hodin. Proto si planujte veskerou tvurci praci, jez vyzaduje
velkou pozornost nebo dilezZité rozhodovani, na ranni hodi-
ny pred snidani. Existuje pro to vysvétleni: energie, ktera se
k ranu nashromazdila, se po snidani rychle vycerpa, protoze
se vyuziva ke traveni a zpracovani potravy. Nova energie
zacne do téla proudit az hodinu po jidle. Pro¢ byste méli za-
mémé snizovat vlastni potencial? Neni lepsi prosté prenést
snidani na pozd¢jsi dobu?

Je to jisty stimul: pfi aktivni ¢innosti télo vynaklada
urcitou energii, takZe je jisté, Ze pozd¢ji bude potiebovat pri-
sun zivin, aby se jeho sily mohly zregenerovat. Paul Bragg
popisoval sviij den nasledovné:

,» Vstavam brzy rano. Kdyz jsem ve svém domé v Hol-
lywoodu, sednu si do auta a vyjedu si do nddherného Griffith
parku v horach. Udélam si prochazku az na vrcholek hory
Mount Hollywood, kam se dostanu béhem nékolika hodin,
a poté sebéhnu dolid. KdyZ pobyvam na pobiezi v Santa Mo-
nice, zpravidla si jdu zabéhat na plaz. Mimochodem po cely

rok se vénuji plavani v oceanu. A pokud jsem nékde jinde,
113



chodim rano na prochazku anebo jezdim na kole. Po nékoli-
ka hodinach intenzivniho pohybu se vracim domi, vénuji se
tvirdi praci, sestavuji plany prednasek a seminar, pisi ¢lan-
ky pro novinare o zdravi nebo pisi_knihy. Kolem jedenacté
hodiny dopoledni si ddm trochu Cerstvého ovoce a teprve
v poledne si dam prvni jidlo.

Zacinam u Cerstvého salatu, ktery se sklada zejména
z kapusty a mrkve, k nimz si podle chuti pfidavam jinou
syrovou zeleninu — rajcata, fedkvicky, lusténiny a nakonec
polovinu avokada. Také jim alesponl jeden kus vafené ze-
leniny, bud’ mrkev, nebo néco zelené¢ho, napriklad trochu
Spenatu nebo kapusty ¢i cokoli jiného s obsahem proteinu.
Nevynechavam ani ofechy vSech druht nebo sluneénicova
¢i tykvova semena.

Jelikoz si moje télo po fyzické zatézi jidlo zaslouzilo,
je nyni pfipraveno k vylu€ovani §tav dilezitych pro spravné
traveni. Tak miiZze vSechny tyto prirodni produkty zpracovat
a ziskat z nich spoustu energie. Jak je tato prirozend strava
chutna! Stavy maji velmi dobry ucinek na celé télo a vy-
prazdiiovani stfev pfesné odpovida poctu jidel, ktera jsme
za den piijali.

Miij program pocita s pfijmem dvanacti jidel tydné,
kazdy den dvé (jeden den v tydnu dodrzuji ozdravny pust),
takovy pfijem potravy muj organizmus nezatéZuje ani mu
neodebira energii. Diky ni jsem naucil sva stfeva, aby fun-
govala naprosto pravidelné: vyméSovani nastane do hodiny
po obédé€ a vecer do hodiny po veceri.

Snazim se jist pravidelné€ a jedinou vyjimkou, kterou
st dovolim, je jablko nebo nékolik platki cerstvého ananasu;
ty si ddvam mezi ob&dem a veleii. A v horkém pocasi se rad
osveézim kouskem dyné.

Vétsina lidi ji vic, nez je nutné; jejich téla se snazi
s timto piebytkem potravy vyporadat, ale v dusledku toho
jsou ¢asto nemocni.*

Jak je vidno, Bragg dodrZoval rozumny a do detai-
14 vypracovany denni rezim, v némz nebylo misto pro nic

zbyte¢ného ani Skodlivého. Naucite-li se dodrzovat obdob-
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ny denni rozvrh, snadno pak muzete ptejit 1 na dodrZzovani
vicedennich ocistnych kur, spojenych s tiplnym hladovénim.
Nejdfive si vS§ak musite byt jisti, Ze jste na to moralné pfi-
praveni: pokud nepochybujete o tom, Ze vam hladova kuira
pomuze, pak pfipraveni jste.

Bragg na to mél vlastni ndzor:

WJestlize myslenka na ocisténi téla oviadla vase védo-
mi i podvédomi, pak madte uspéch zarucen. Jestlize upfimné
vetite, ze po hladovéni se vas zdravotni stav zlepsi, kazda
burika ve vasem téle bude pripravena, aby na tuto vyzvu za-
reagovala.*

Bragg doporucoval zacinat u kratkodobé, dvacetictyt-
hodinové hladové kury, pfi niz by organizmus prijimal jen
destilovanou vodu. ,,V pribéhu dvaceti ¢tyf hodin nesmite
poztit nic kromé destilované vody. Pokud si u toho dopfejete
ovoce, pak to nebude hladovéni, ale ovocna dieta. Nesmi-
te vSak pit ani ovocné nebo zeleninové Stavy, protoZe ani
v takovém ptipadé by neslo o uplné hladovéni, ale o jisty
druh diety. Je nutné, abyste si uvédomili, Ze organizmus hla-
dovi jen tehdy, je-li jeho zaludek uplné prazdny a nic se do
néj nedostane. Muzete drzet plst od obéda do obéda nebo
od vecere do vecefe, ale musite vydrzet nejist celych 24 ho-
din. Jste-li zvykli pit kavu, €aj, pivo ¢i jiné alkoholické na-
poje, vézte, Ze jejich uzivani mize mit nezadouci nasledky,
napftiklad bolesti hlavy.

Mg¢jte vzdy na paméti, ze hladovéni vam také mize
pomoci zbavit se zlozvyku uZivat rizné stimulaéni pro-
stiedky, protoze v pribehu dvacetictyrhodinového cyklu
o destilované vode jsou z organizmu pres vyluovaci organy
vyvadény ven zastaralé zbytky jedovatych latek.

Vétdina lidi Zije béhem dvacetictyfhodinového pustu
svij bézny Zivot a déla vSe jako obvykle, piestoZe obcas mo-
hou pocitovat lehké zalude¢ni potiZe nebo celkovou slabost.
Umoznite-li vSak svému rozumu kontrolovat vaSe tkané,
pak vSe probéhne bez probléml. Mozek musi fidit Zaludek,
nikoli naopak!
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chodim rano na prochazku anebo jezdim na kole. Po nekoli-
ka hodinach intenzivniho pohybu se vracim dom, vénuji se
tvarci praci, sestavuji plany prednasek a seminai, pisi ¢lan-
ky pro novinatre o zdravi nebo pisi knihy. Kolem jedenacté
hodiny dopoledni si dam trochu Cerstvého ovoce a teprve
v poledne si ddm prvni jidlo.

Zacinam u Cerstvého salatu, ktery se sklada zejména
z kapusty a mrkve, k nimz si podle chuti pfidavam jinou
syrovou zeleninu — rajcata, fedkvicky, lusténiny a nakonec
polovinu avokéada. Také jim alesponl jeden kus vafené ze-
leniny, bud’ mrkev, nebo néco zeleného, naptiklad trochu
$penatu nebo kapusty €1 cokoli jiného s obsahem proteinu.
Nevynechavam ani ofechy vSech druhli nebo slunecnicova
¢i tykvova semena.

Jelikoz si moje télo po fyzické zatézi jidlo zaslouzilo,
je nyni pfipraveno k vylucovani $t'av dilezitych pro spravné
traveni. Tak mlze vSechny tyto ptirodni produkty zpracovat
a ziskat z nich spoustu energie. Jak je tato pfirozena strava
chutna! Stavy maji velmi dobry G&inek na celé télo a vy-
prazdiiovani stfev presné odpovida poctu jidel, ktera jsme
za den prijali.

Mij program pocita s pfijmem dvanacti jidel tydné,
kazdy den dvé (jeden den v tydnu dodrZzuji ozdravny pust),
takovy pfijem potravy mij organizmus nezatézuje ani mu
neodebird energii. Diky ni jsem naucil sva stfeva, aby fun-
govala naprosto pravidelné: vyméSovani nastane do hodiny
po obédé a vecer do hodiny po vecefi.

Snazim se jist pravidelné a jedinou vyjimkou, kterou
si dovolim, je jablko nebo nékolik platkl Cerstvého ananasu;
ty si davam mezi obédem a vecefi. A v horkém pocasi se rad
osvézim kouskem dyné.

Vétsina lidi ji vic, nez je nutné; jejich téla se snazi
s timto prebytkem potravy vyporadat, ale v duasledku toho
jsou €asto nemocni.*

Jak je vidno, Bragg dodrzoval rozumny a do detai-
i vypracovany denni reZim, v némZ nebylo misto pro nic
zbyte¢ného ani Skodlivého. Naucite-li se dodrzovat obdob-
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ny denni rozvrh, snadno pak muzete piejit 1 na dodrzovani
vicedennich ocistnych kur, spojenych s uplnym hladovénim.
Nejdrive si vS§ak musite byt jisti, Ze jste na to moralné pfi-
praveni: pokud nepochybujete o tom, ze vam hladova kura
pomuze, pak pfipraveni jste.

Bragg na to mél vlastni nazor:

SJestlize myslenka na ocisténi tela oviadla vase védo-
mi i podvédomi, pak mate uspéch zarucen. Jestlize upfimné
vétite, Ze po hladovéni se vas zdravotni stav zlepsi, kazda
buitka ve vasem téle bude pfipravena, aby na tuto vyzvu za-
reagovala.*

Bragg doporucoval za¢inat u kratkodobé, dvacetictyt-
hodinové hladové kury, pfi niZ by organizmus piijimal jen
destilovanou vodu. ,,V prubé¢hu dvaceti ¢tyi hodin nesmite
poziit nic kromé destilované vody. Pokud si u toho dopfejete
ovoce, pak to nebude hladovéni, ale ovocna dieta. Nesmi-
te vSak pit ani ovocné nebo zeleninové $tavy, protoZe ani
v takovém pripadé by neslo o uplné hladovéni, ale o jisty
druh diety. Je nutné, abyste si uvédomili, Ze organizmus hla-
dovi jen tehdy, je-1i jeho Zaludek tpln€ prazdny a nic se do
n¢j nedostane. MiZete drzet pust od obéda do obéda nebo
od vecere do vecete, ale musite vydrzet nejist celych 24 ho-
din. Jste-li zvykli pit kdvu, Caj, pivo € jiné alkoholické na-
poje, vézte, Ze jejich uzivani miZe mit nezadouci nasledky,
napiiklad bolesti hlavy.

Meéjte vzdy na paméti, Ze hladovéni vam také muze
pomoci zbavit se zlozvyku uzivat rizné stimulacni pro-
stiedky, protoZe v pribé¢hu dvacetictythodinového cyklu
o destilované vodé¢ jsou z organizmu pies vyluovaci organy
vyvadény ven zastaralé zbytky jedovatych latek.

Vétsina lidi Zije beéhem dvacetictythodinového pustu
svlj bézny Zivot a déla vse jako obvykle, prestoze obgas mo-
hou pocit'ovat lehké Zaludecni potiZze nebo celkovou slabost.
Umoznite-li vS§ak svému rozumu kontrolovat vase tkang,
pak vse prob&hne bez problémi. Mozek musi fidit Zaludek,
nikoli naopak!
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S delSimi hladovkami je to trochu slozitéjsi. Ti, kte-
i s hladovénim teprve zacinaji, by v zadném pftipadé ne-
méli provadét kury delsi nez deset dnt. Navic, jak uz jsme
zdlraziiovali, delsi hladovéni by rozhodné nemélo probihat
bez dohledu lékare nebo jiné osoby s lékarskymi znalostmi
a praktickymi zkusenostmi.

Podle Braggovych slov je hladovéni ozdravnou meto-
dou, vypracovanou na zaklad¢ védeckych poznatkd, a proto
by se k nému mélo pfistupovat z védeckého hlediska. ,,Orga-
nizmy lidi jsou dnes doslova otraveny jedy a neni mozné se
této silné intoxikace zbavit po jedné, byt’ dlouhodobé hlado-
vé kufe. Takové hladovéni mize miti fatalni nasledky: do 21
az 35 dnd muize zemfit az 60—70 % lidi, kteti jsou takzvané
zdravi, a az 85-95 % vazn€ nemocnych. Pii dlouhodobém
hladovéni musi byt pacient pod dohledem, protoze jen lékar
rozpozna, kdy je tfeba kuru prerusit. Lékar také hlida, jak
pacientovi funguji ledviny a jak télo zbavuji piebyteénych
latek. Nékolikrat denné také sleduje stav pacientovy moci,
a pokud vidi, Ze je z jeho téla vyluovano pfili§ mnoho to-
xickych latek, coz pro ledviny predstavuje zatéz, hladovéni
prerusi. Bez diisledného dozoru a neustalé kontroly zdravot-
niho stavu pacienta by hladovéni mohlo nad¢lat vice skody
nez uzitku.“

Bragg sam casto osobné pozoroval pacienty béhem
hladovéni a nezfidka byl nucen kuru zastavit uz Sesty den,
protoZe z jejich organizmi bylo vylucovano tolik toxickych
latek, ze hrozilo nebezpeci, Ze se nemocny jimi jesté vice ot-
ravi. Hladovéjicimu pacientovi byla predepsana dieta, ktera
se skladala prevazné z bio potravin, a teprve po nekolika tyd-
nech, az se télo stabilizovalo, byl uskutecnén druhy pokus.
Casto viak bylo hladovéni pieruseno i napodruhé — kazdy
Cloveék prosté potebuje individualni pfistup a hlavné dozor
odbornika.

Nékteii lidé si mysleli, Ze ¢im déle budou hladovét,
tim priznivéjsi dopad to bude mit na jejich zdravi. To neni
pravda a Bragg to vzdy z4jemcim opakoval: moderni ¢lo-

vek takovou zatéz nevydrzi. Pokud jste se cely Zivot zivili
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nespravnou, nezivou potravou, nemuzete si tict: ,,Tak, a ted’
se pustim do dlouhého hladovéni a vydrzim je tak dlouho,
jak budu moci.” Takovi lidé zistavaji o hladu, pfestoze se
jim udéla Spatné€. (Mnozi lidé si z néjakého divodu mysli, Ze
¢im vic je jim Spatné, tim intenzivnéji proces oCisty organiz-
mu probiha.) Pti takovém hladovéni vsak clovéka nejspise
odvezou na ARO.

Braggbyl vzdy proti tomu, aby se lidé poustéli do hla-
dovych kir sami bez dohledu Iékafte i z jiného divodu: orga-
nizmus pramérného ¢loveka je zanesen jedovatymi latkami,
chemikaliemi a solemi, protoze se nepravné stravuje, dycha
zneCistény vzduch ¢i pije necistou vodu; ale v jeho téle se
také ukladaji rizné zbytky 1ék1, které navic neni lehké z téla
vyloucit. Proto je prili§ dlouhé hladovéni vhodné pro o€istu
organizmu pouze teoreticky; v praxi se vSak nékdy nehodi.

Mnohem lepsich vysledk dosahneme, budeme-li do-
drzovat kratkodobé ocistné kury: pravidelné dvacetictytho-
dinové az tricetiSestihodinové hladovéni provadéné kazdy
tyden organizmus zcela procisti. Velmi dulezité je nesnidat
(vyjimku tvofi erstvé ovoce). Clovék, ktery chce dosih-
nout dlouhovékosti, by se mél stravovat pouze prirozenymi
produkty — tak se jeho télo béhem nékolika mésici pripravi
na del$i hladovéni. Pouze poté, co si vyzkousel pravidelné
jednodenni pusty, mlize prejit k sedmidennim hladovym
karam, to uz byva organizmus zpravidla oc¢i$tén od vétSiny
toxinl (nejdiive aZ za Ctyfi mésice, ale 1épe je pockat si pil
roku). Organizmus sina pravidelné hladovéni jiz zvykl a bez
problému snese 1 prvni sedmidenni pust, po némz se objevi
mimofadné, takika kouzelné vysledky; a po n€kolika dalsich
mésicich je pfipraven vydrzet bez potravy i deset dnl. Kaz-
dopadné je tfeba prechazet na novy stravovaci rezim postup-
né, aby si télo mohlo zvyknout na novy typ zatéze. Pouze
tehdy se dostavi zadouci vysledek a télo se dokonale ocisti
od vSeho ptebyte¢ného.

Jesté se k problematice dlouhodobého hladovéni vra-
time, nebot’ musime sdélit jesté jedno upozomeéni: mizete
k nému pfistoupit teprve poté, az jste doopravdy vydrzeli
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alespont Sest desetidennich pusti s tiimésicnimi intervaly.
Nyni se uz muizete pokusit o patnactidenni oc€istnou kuru.
Kdo chce zkouSet své moznosti 1 nadale, necht’ za¢ne kiru
jeste delsi, trvajici naptiklad 21 az 30 dnt. Uz je pfipraven,
dobfe zna svij organizmus se vSemi jeho zvlastnostmi i to,
jak reaguje, takze si hladovéni mize naplanovat sam.

Bragg se fidil svymi vlastnimi zkuSenostmi s hlado-
vénim. ,,Mam-1i hovotit o sobé¢, zcela si vysta¢im s jednim
hladovym dnem tydné, ktery nékdy prodlouzim na 36 hodin.
Ctyiikrat roéné vydrzim hladovét sedm aZ deset dni, coZ mi
uplné staci. Pfijimam potravu jen dvandactkrat do tydne, ob-
¢as 1 méné Casto; nikdy totiz nejim v piipadé, kdyz necitim
opravdovy hlad.

Dovolte mi, abych jesté jednou zopakoval, Ze hlado-
véni patii mezi védecké obory. Nenut'te se do dlouhodobého
hladovéni jen proto, Ze si od né&j slibujete zazraky. Rid'te se
doporuc¢enim zkuSenych odborniki: ti vam feknou, Ze pro
vas bude vétSim prinosem kratkodobé hladovéni. Jedno-
denni a7 jedenapuldenni pravidelny tydenni piist vam spolu
s desetidennim hladovénim provadénym kazdé tfi mésice
pfinese tolik novych zkuSenosti 1 poznatkld a doslova vas
obohati, takZe vaSe télo bude piipraveno i k del§im o€istnym
karam.

J& osobné ve spravnost velmi dlouhého hladovéni ne-
veéfim a myslim si, Ze je pfipustné pouze v nezbytném pfi-
pad¢ (a tehdy je lékarsky dohled povinnosti!). Tisice mych
zakid se po celém svété fidi programem, jenZ popisuje tato
kniha, vSichni jsou spokojeni a raduji se z vysledk, kterych
se jim podafilo dosdhnout.

Jsem presvédcen, Ze vétSina lidi se stane stoupen-
ci kratkodobych ocistnych kur. Mnozi se ochotné poustéji
do jednodennich aZz tficetiSestihodinovych pistl, a pokud
se citi 1épe a jsou si jisti vysledkem, pfechazeji na tfidenni
hladovéni. DalSim krokem, jak uz jisté vite, je sedmidenni
az desetidenni hladovéni, ale mnoho mych zaka s uspéchem
absolvovalo 1 patnactidenni ocistné hladovéni, a najdeme

« ezl nimi dokonce 1 takové, ktefi to dotdhli na 21 az 30 dna
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a viechno pod vlastni kontrolou. Cim vice zkugenosti naby-
vate, tim je vase vira v zdzratnou moc hladovéni silnéjsi.

Pokud jste se jesté nikdy diive hladovéni nevénovali, za-
¢néte s jednodennim az jedenaptldennim pustem: tak se nejsna-
ze presveédcite, jakou divotvornou moc hladovéni ma.“

JAK PROVADET

DVACETICTYRHODINOVY PUST

Bragg svym pacientim doporucoval, aby hladovéli
od obéda do obéda nebo od vecefe do veceie. Nesmite jist
vibec nic, zadné jidlo v tekutém ani pevném stavu, ale ani
ovoce a zeleninu; zakazano je i piti ovocnych a zelenino-
vych $tav. To by nebylo plnohodnotné hladovéni, za které
Bragg pokladal pouze absolutni pust, pfi némz je povoleno
pouze piti destilované vody.

Pro mnoho lidi je velmi tézké vydrzet 24 hodin bez
jidla. Bragg jim povoloval vyjimku: do sklenice s destilo-
vanou vodou piidat jednu tfetinu ¢ajové lzicky piirodniho
medu nebo citronové §tavy. Pomaha to rozpoustét toxické
latky a sliz (hleny), jez v tomto skupenstvi mohou byt vylou-
Ceny skrze hlavni filtr naSeho téla —ledviny. Sdm Bragg radil
lidem pit co nejvic destilované vody, coZ rozhodné ulehcuje
vylucovani toxinl. Ale neméli by zapominat sami pozoro-
vat, jak proces oCisty organizmu probiha: po kazdém jed-
nodennim hladovéni je nutné uchovat lahvicku s moci vzdy
na chladném misté a po nékolik tydni. Pokud jste hladové-
ni provadéli spravné, pak byste v moci méli pozorovat hlen
a krystaly toxickych latek.

Pii prvni etapé hladovéni se mozna nebudete citit
dobfe, ale vézte, Ze ¢im vic pijete, tim vic jedl vyjde z vase-
ho organizmu ven. Budete-li hladovéni pravidelné opakovat,
dostanete z tela ven i zbytky 1€k, které byly ve vasem téle
,uchovany® tfeba z détskych let. Nejdulezitéjsi je, abyste
nepropadali melancholii a nepfestali véfit.
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Podle Bragga byste si méli nasledujici slova opakovat
jako zaklinadlo:

1. Dnes jsem odevzdal své té€lo do rukou piirodé.

2. Obracim se na vyssi sily s prosbou o Uplné oc¢isténi
aregeneraci svého téla.

3. Kazdym okamzikem, kdy hladovim, vyhanim ne-
bezpecné jedy ze svého organizmu ven. Kazdou hodi-
nu, kdy hladovim, se citim St'astn¢js{ a Stastnéjsi.

4. Mij organizmus se oCistuje, stava se hodinu od ho-
diny CistSim.

5. Pti hladovéni se fidim toutéz metodou fyzické, du-
chovni a mentalni odisty, kterou se fidili velci uéitelé
lidstva v pribéhu dlouhych véku.

6. Pfi hladovéni plné¢ kontroluji sam sebe a zadny
proradny pocit hladu mé nezastavi a nedonuti, abych
s oCistou prestal. Vim, Zze hladovéni tspé3né dovrsim,
nebot’ diveruji silam pfirody.

Takto se ¢lovek naladi na urcity vnitfni program, kte-
ry vSak neni zpracovan na védomé urovni, nybrz fidi vas
zdravotni stav a snahu o uzdraveni podvédomé. Prave skrze
podvédomi je mozné spoustét nebo vypinat procesy, které
fidi ¢innost celého organizmu. Pokud vnitin{ program fun-
guje, pak hladovéni pljde snaze a vy si svého zaludku témét
nebudete v§imat. Nesmite se soustfedit jen na potize: vézte,
Ze 24 hodin je velmi kratka doba a ani pro malé dité neni
problém vydrzet den bez jidla.

Velmi dulezité je, abyste si naplanovali také konec
hladovéni. ,,Po dvaceti¢tythodinovém pustu by vasim prv-
nim jidlem mél byt salat z Cerstvé zeleniny, jehoz zakla-
dem je strouhana mrkev a zeli, nafezané na malé kousky
(je dovoleno ochutit salat citronovou nebo pomerancovou
Stavou). Takovy salat pisobi na stfeva jako pometlo a nuti
svaly traviciho traktu do préace. Po salatu by mélo nasledovat
jidlo obsahujici vafenou zeleninu nebo duSena rajcata, kte-
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ra nejsou kyselinotvorna (ale nesmi byt podavana s bilym
chlebem).

Pamatujte, Ze proces ocisty hladovénim nesmite naru-
Sit prijmem nevhodné potravy, zejména produkti jako maso,
mléko, syr, maslo, ryby nebo ofcchy a semena. VasSim prv-
nim jidlem po ukonceni kiry musi byt salat a varena zeleni-
na. Dalsi jidlo uz mize byt masité, vybér je Cisté na vas.

ZVLASTNOSTI TRIDENNI, SEDMIDENNI

A DESETIDENNI OCISTNE HLADOVE KURY

Delsi hladovéni (od tfi dnti vyse) byste méli provadét
v misté, kde vas nikdo nebude rusit. Nejhorsi je, kdyz se vas
pribuzni zacnou vyptavat, jak se citite, nebo kdyZz vas rusi
déti, které vam neumoziuji, abyste se soustredili. Pti dlou-
hodobém hladovéni je naprosto nezbytny absolutni klid. Je
totiz docela mozné, ze se béhem kury nebudete citit zrovna
nejlépe, proto je nutné, abyste si mohli v libovolny okamzik
lehnout a odpocivat. Pfi hladovéni byste se neméli divat
na televizi, ¢ist, poslouchat radio nebo si povidat se znamy-
mi po telefonu. Jakmile projdete prvni fazi, v niz se citite
slabi, navrati se vam sily. Jelikoz m4 psychika hladovéjiciho
Cloveka jisté zvlastnosti, Bragg doporucoval, abyste nikomu
nevypravéli, ¢im se zabyvate. Clovek, ktery prochazi hla-
dovou kurou, je pfed negativnimi emocemi ostatnich zce-
la bezmocny a stava se snadnym teréem pro Sipy nesouci
negativni energii. Jakékoliv neopatmé nebo nepromyslené
pronesené slovo muze narusit vasi jistotu a viru ve vlastni
sily a zasadit ranu vasemu optimistického postoji, ktery je
pro uspésné dovrseni ozdravného pistu nezbytny.

Bragg si pro tyto ucely dokonce postavil v Kalifornii,
v horach u mésta Santa Monica nedaleko od kafionu Topan-
ga, mensi chalupu a v tomto dobrovolném vyhnanstvi travil
¢as, kdy se sousttedil na ozdravné hladovéni. Mimochodem
tyto podminky predstavuji pro takovou kiru nejlepsi kom-
binaci — Cisty vzduch, nddherny vyhled a absolutni klid. Je
nutné, abyste se postarali o dostatek klidu a zamezili, aby
vas kdokoli vyrusoval (a zndmym radéji netikejte, kde se
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chystate travit cas). Nemate-li mozZnost zlstat nékde o samo-
t&, pak byste si alespoil méli zajistit, aby do vaseho pokoje
nikdo nevstupoval bez dovoleni, a poprosit blizké, aby vas
nerusili kvili malickostem.

Pokud se celkové necitite nejlépe, méli byste zlstat
v posteli — nezapominejte, Ze pii hladovéni organizmus spo-
tfebovava na o€istu organizmu vSechny sily. BEhem ozdrav-
né kury byste se neméli nutit do zadné prace, na niZ nemate
chut,, dokonce ani nechod’te na prochazky a neopalujte se,
pokud se na to necitite. Slune¢ni paprsky organizmus také
unavuji, zejména nervovou soustavu, takze byste v zadném
ptipad¢ neméli pobyvat dlouho na slunci. Nedoporucuje se
ani prili§ aktivni cvifeni €1 jiné aktivity, které odCerpavaji
hodné energie. Nejlepsich vysledki dosahnete pfi tfidennim
az sedmidennim hladovéni tehdy, pokud budete dodrzovat
lezici rezim. Cim vice spanku, tim je to pro hladovéjici or-
ganizmus lepsi; a pokud se vam nechce spat, pak se alespori
uvolnéte a relaxujte. V idealnim ptipadé byste méli vSechny
narocné zalezitosti odsunout na pozdé€jsi dobu, zapomenout
na problémy a zcela se osvobodit od zbyteénych myslenek.

Neni nutné si pfili§ v§imat fungovani stfev: mnozi
lidé se obavaji, Ze nebudou-li cely tyden jist, Cekaji je potize
s travicim traktem. Tak tomu vSak neni a Bragg vysvétlil,
pro¢ po dobu hladové kury nepotifebujete ani projimadla,
ani klystyry: ,,Nevétim, Ze bychom se méli vuci pfirozenym
projevim piirody dopoustét jakéhokoliv nasili. Klystyr je
ve své podstaté nepfirozeny a totéz plati 1 pro ostatni dru-
hy projimadel. Stfeva maji své vlastni sanitarni a antisep-
tické prostredky, takze vSechny zbytky potravy, které se
v nich pfed pocatkem ocistné kury nachazely, budou do je-
jitho ukonceni neutralizovany. VyméSovaci systém stvoreny
ptirodou je dokonaly, ale nesmite mu branit, aby pfirozené
fungoval. Jakmile ukoncite hladovy pist, pfejdéte na stravu,
ktera bude podle objemu, obsahu vlahy a viskozity vyvaze-
na. Poznate, Ze vaSe stfeva budou fungovat lépe nez pred-
tim, nebot’ alespon padesat procent vasi stravy je naturalni
a sestava ze syrového ovoce a zeleniny. Jezte co nejvic téch-
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to produktill, zatimco maso a rybu omezte tak, aby se ve va-
Sem jidelnicku nevyskytovaly Castéji nez tfikrat tydné. Vasi
potiebu bilkovin uspokoji ofechy, semena a zelenina. Chléb
byste méli jist rad€ji suseny (v podobé suchari), nebot’ ob-
sahuje hodné skrobu, ktery se pfi suSeni méni na lépe stra-
vitelny cukr. Po hladové kure si dopfejte stavnata pSenicna
seminka, to je velmi zdrava potravina.*

U hladové kury je dilezité nejen ji zacit a vydrzet, ale
také spravné ukoncit. Po sedmidennim hladovéni se zaludek
1 cely travici trakt zmensi. Bragg doporucoval, aby si paci-
enti po ukonceni hladovéni (asi v pé€t hodin vecder) oloupali
Ctyfi az pét rajskych jablicek primémé velikosti, vhodili je
do vrouci vody, ihned odstavili, nechali ochladit a ihned kon-
zumovali. Nic vic neni nutné béhem prvniho dne po hlado-
véni jist. Rano osmého dne si nastrouhejte mrkev a pfiprav-
te si salat, do kterého pridejte zeli a vymackejte polovinu
pomerance; pozdéji si doprejte velky talit dusené zeleniny.
Destilovanou vodu muzete pit v libovolném mnozstvi, jak
na ni mate chut’. K obédu si v tento den miiZete pfipravit sa-
lat z jemné€ nastrouhané mrkve a krajené¢ho zeli, ochucen¢ho
pomerancovou stavou, po némz mohou nasledovat dvé zele-
ninova jidla (vafend), jeZ mohou obsahovat novou kapustu,
dyni, mrkev nebo zeleny hrasek. K tomu si dejte dva toasty
— takové jidlo nebude obsahovat Zadné prebytedné tuky.

Na druhy den snézte po ranu néjaké Cerstvé ovoce
— banan, pomerang, grapefruit nebo jablko. MiZete si ovo-
ce nakrgjet, pfidat k nému dvé polévkové 1Zice pSenicnych
klickt a pokapat medem (jedna lzicka staci, vice bychom
nedoporucovali). Jako denni jidlo si udélejte salat z jemné
nastrouhané mrkve a kapusty, poté miZete snist jedno tep-
1¢ jidlo a jeden toast. Vecer si dejte zeleny salat s fefichou
a rajcaty, poté dvé zeleninova jidla. Na desaty den po ukon-
Ceni ozdravné kiry uz muzete piejit na béZznou vegetarian-
skou stravu.

Stejnym zptisobem je tieba ukondit 1 desetidenni hla-
dovou kuru — jen terminy se posunou.

125



Jednu véc byste méli mit vzdy na paméti: béhem de-
seti dnl bez jidla si va$ organizmus odvykl na pocit hladu,
a proto se muze stat, Ze na jidlo nebudete mit chut’. Pozdéji
se pfirozeny pocit hladu zase obnovi — organizmus jen po-
tiebuje trochu €asu, aby si vzpomnél, co to je jidlo, a sam se
preladil z programu detoxikace na program nasyceni. Bragg
byl o tom presvédcen.

Neméjte strach o stfeva a o to, jak bude probihat jejich
oCista. Organizmus kazdého ¢lovéka je jedine¢ny a ma sva
specifika. U n€koho dojde k prvni defekaci ihned po prvnim
pfijmu potravy, jiny bude potfebovat i n¢kolik dni. V kazdém
pfipad¢ si nelamte hlavu vyméSovanim a spiSe dbejte na to,
abyste jedli jidla, ktera podporuji spravnou peristaltiku strev.

JAZYK J€ ZRCADLEM ZALUDKU

Bragg doporucoval, aby si kazdy tzkostlivé hlidal své
zdravi. Hodné napovi jazyk: je tfeba jej pozorovat, nebot’
podle néj pozname, jaké mnozstvi jedl a toxinl se nahro-
madilo v naSem organizmu. Ne nadarmo se fika, ze jazyk je
zrcadlem zaludku a celého traviciho traktu obecné.

»otaci tf1 dny dodrzovat hladovy pist a pit jen des-
tilovanou vodu,* napsal Bragg, ,,a kouzelné zrcadlo zvané
jazyk ukaze, kolik jedu se nam usadilo ve stfevech. V tako-
vém pripad€ se jazyk pokryje bilym povlakem, sestdvajicim
z toxini, ktery vydava silny zapach. MlzZete se pokouset jej
odstranit, jak chcete, ale za nékolik hodin se objevi znovu.
Presné ukazuje na mnozstvi toxickych zbytkt, hlenu a dal-
Sich neprirozenych latek, obsazenych ve vsech buiikach na-
Seho téla —usazuji se také na sténach zZaludku, stfev a dalSich
organd, zbavit se jich mizeme jediné hladovénim.

Je tézké uvérit, kolik jedovatych latek v sobé obyce;j-
ny ¢lovék nosi (a pfitom poklada sam sebe za zdravého).
Podle mého nazoru tkvi pfi¢ina mnoha nemoci véetné cho-
rob krevniho ob&hu i nespravného dychéani v tom, ze lidé
maji ucpané zazivaci kanaly. Jsem presvédéen, ze jedy, jez
se dostanou do organizmu a usadi se ve stfevech, mohou
otravit vSechny Zivotn¢ dulezité organy a soustavy.
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Pfi hladovéni se na jazyku objevi povlak, ktery sveédci
o velkém mnozstvi jedovatych latek v organizmu. Tkané lid-
ského téla, zejména zivotné dilezitych organi jako ledvin,
jater nebo riznych zlaz s vnitini sekreci, jsou houbovité.
A ted’ si pfedstavte moifskou houbu, ktera ma poéry zanesené
hustou hmotou. Za svij zivot jsem vidél spoustu lidi, kte-
i zacali ozdravné hladovéni, takze velmi dobfe vim, jaké
mnozstvi toxinl se nastfada v téle primémého Americana,
jenz ji béznou americkou stravu. Jestlize se ¢lovék nachla-
dil, mél by se zamyslet, pro¢ jeho organizmus vylucuje skrze
nos a krk tak velké mnozstvi hlenti a tekutin. Ve skute¢nosti
je organizmus nucen uvolnit plice, ledviny, zluénik, nebot’
je v nich tolik jedt, ze v téle vyvolaly doslova krizovou si-
tuacl.

Checete-li se dozvédét o svém zdravotnim stavu vice,
pozorujte svij jazyk. To je zvlastni organ, na jehoZ povr-
chu se odrazi stav kazdé casti téla. Necht’ se toto kouzelné
zrcadlo stane vasi hvézdou, ktera vas provede na vasi cesté
k absolutnimu zdravi.*

OvsSem to neni jen Braggiv nazor, i mnozi lékafi
po celém svété vénuji tomuto nezaménitelnému indikatoru
zdravotniho stavu pacienta pozomost. Je zndmo od pradav-
na: ¢im vyvazenéjsi stravu ¢lovék konzumuje, ¢im méné
je organizmus zanesen rtznymi jedy a odpadem, tim lépe
a zdravéji vypada také jeho jazyk. Naucte se pozorovat svijj
jazyk kazdy den. A pro obdobi hladovych kur to plati dvoj-
néasobne.

HLADOVENI VAS ZBAVI HLENU

Podle Bragga je kazdy ¢lovek, ktery se stravuje podle
béznych zvyklosti, nemocen kviili tomu, ze jeho vylucovaci
soustava je zanesena hleny. Odkud se tolik hleni bere? Vy-
tvari se ze zbytkll nestravené a nezpracované potravy, vét-
Sinou zavadné a nenaturdlni, jeZ se usazuje v organizmu uz
od détstvi. Jinymi slovy hleny predstavuji odpad, ktery ne-
byl z organizmu v¢as vyloucen a nyni ucpava nos, krk i plice
a putuje do travici soustavy, kde se usazuje, pocinaje Gstni
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dutinou a koneénikem konce. Nejvic nebezpeéné je hroma-
déni hlent v uSich a plicich, nebot’ hrozi nebezpeci zapalu
plic. S pribyvajicimi roky se mnozstvi hlenu v organizmu
zvysuje, navic houstnou a vytvareji chomace; takze vyluco-
vaci systém uz na né nestaéi a organizmus preplnény hleny
uz s nimi sam nedokaze bojovat.

Bézna strava tvorbé hleni napomaha: nejhorsi jsou
smazena jidla — mizeme doslova hovotit o ,,hlenové™ diete.
S ni jdou ruku v ruce mlé¢né vyrobky a vSechny produk-
ty obsahujici maslo, rizné margariny a tukové pomazanky,
ztuzené a tvrdé tuky, které organizmus nezvlada. Soucasny
clovek ji také prili§ mnoho vajec a masa. To vSechno jsou
véci, kvili nimZ se nam v téle tvofi hleny, a nejhorsi na tom
je, Zze se bohuzel z organizmu nedaji snadno vyloucit.

,»PI1 zkouskach moci se ukaze, kolik hlenti se u paci-
enta nahromadilo v krvi,” v§imal si Bragg. ,,Pokuste se tfi
dny vydrzet hladovku, nejezte vibec nic a pijte jen destilo-
vanou vodu v mnozstvi od dvou do tiilitrii denné. Rano ode-
berte vzorek prvni moci do lahvicky a poloZte ji na chladné
misto: za nékolik dni se v ni objevi choméa¢ hlenu. Cim déle
nechate mo¢ odstat, tim vice hlent se objevi. Ja jsem pte-
svédcen, Ze jednodenni hladovéni vasemu organizmu pomu-
Ze, aby se zbavil vétsiny hlent. Urcité mnozstvi nam vSak
koluje v krvi po dlouha l1éta. Nejhorsi situace nastava v zimé,
kdy ¢loveék konzumuje vétsinou tézka a konzervovana jidla:
organizmus se zaplni hleny v takové mife, Ze se dostane do
krize, jez signalizuje nutnost ocCisty. Krize se projevuje tak,
Ze prebytek hlenl vyvérd ven a my mame rymu. Malokdo
si je dostatecné védom toho, jaké slozité procesy v nasem
organizmu probihaji.

Lidsky organizmus ma schopnost ocistit sam sebe,
a dokud ma dost sil, pak se stara o odvadéni hlent z téla
sam. Jak lidé vnimaji, Ze nastala krize? Citi horko. ZvySena
teplota predstavuje pfirozeny fenomén piirody. Mrtvi lidé
zvysenou teplotu mit nemohou, jen Zivi, ktefi disponuji vel-
kym mnozstvim Zivotni energie, a proto u nich mize dojit
ke zvyseni teploty, ktera plisobi jako o€istna pec ptirody.
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Ubohy clovek, neznaly véci! On si jist€ najde néjaké
vysvétleni — nachladil se, promocil si boty, nékde ho v pra-
vanu ofouklo, neoblékl si svetr ani kabat. Tato vysvétleni
vSak nemaji védecky zaklad. Pro¢ jsme v zimé¢ Casto nachla-
zeni? Je to zoufaly pokus pfirody zbavit télo prebytecného
mnozstvi toxickych hleni, které se v ném nahromadily — tak
funguje vnitfni mechanizmus ocisty.

Proved’te maly experiment: na nékolik mésict se
zieknéte veskerych produkti, které napomahaji tvorbé hle-
ni (hovotili jsme o nich vyse), jeden den v tydnu nejezte
vibec, a pokud to bude mozné, vydrzte jednu sedmidenni
oCistnou kuru. K tomu pravideln€ pozorujte stav své moci,
nebot’ z ni poznate, kolik hleni mate v krvi. Po ukonéeni
oCistné kury jezte jen Cerstvé ovoce a zeleninu nebo varenou
zeleninu, ktera neobsahuje Skrob. To je anti-hlenova dieta.
Z ofechu a semen se hleny netvofi, proto je nezapomeiite
¢as od Casu zaradit do svého jidelnic¢ku — zejména k vyse
jmenované stravé pridejte slune¢nicova seminka, nesolené
araSidové maslo i jiné druhy ofechd. Maso ani ryby byste
neméli jist Castéji neZ tiikrat tydné a neprehanéjte to ani
s riznymi druhy krup, krupic a pecivem vcéetné¢ chleba. Ne-
budu vas znovu a znovu presvédcovat, jaké vyhody vam pri-
nese hladovéni a anti-hlenova dieta, na to byste méli pfijit
sami. Pozorujte svou moc a vS§imejte si, jak ¢asto potiebujete
kapesnik. Sedmidenni hladova kura je mocny prostfedek na
odstranéni hlend z téla. Ja sdm dodrzuji pravidlo, Ze v fijnu
nebo listopadu hladovim sedm azZ deset dni — to abych svilj
organizmus jest€ pred pfichodem zimy ocistil od nahroma-
dénych hlent. Snazim se jist jen produkty, které nepodporuji
tvorbu hlent. A kdyZ se mi na pracovnich cestach stane, Ze
sl nemohu opatfit Cerstvé ovoce nebo zeleninu, na néz jsem
zvykly, vykoupim tento hfich pozdé&ji, a to tak, ze si naordi-
nuji tfidenni past.”

Ano, hladovy plist vam pomize, abyste se zbavili
spousty zdravotnich problémi, a vylouceni jedovatych hle-
nu z téla je jednim z nich.
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HLADOVENIM PROTI ZLOZVYKUM

V modernim svété jsou lidé nuceni kupovat potravi-
ny, které jsou vylozené jedovaté, a nejhor$i na tom je, ze
vSichni dobfe védi, ze tomu tak je. Nikdo je vSak za dro-
gy nepoklada, prestoze jimi jsou. Patfi sem tabak, alkohol,
¢aj a kdva — vSechny tyto produkty obsahuji nebezpecné to-
xické komponenty. Je zndmo, Ze ¢aj 1 kdva zvedaji krevni
tlak a ve velkych davkach mohou vyvolat i srde¢ni zachvat.
Z nikotinu onemocni dychaci organy, pri¢emz rozsah téchto
nemoci je Siroky — od chronické bronchitidy ptes rozedmu
plic az po rakovinu. Alkohol ni¢i jatra a zpisobuje znamou
nemoc jater, cirhdzu. Ale civilizovana spole¢nost se nechce
téchto svych slabosti jen tak vzdat. To je pfiklad chovani
narkomana, coz op¢t dokazuje, Ze vSechny vyse jmenované
produkty jsou drogy a jedy. Organizmus je nedokaze zcela
zpracovat nebo zneSkodnit a vSechny toxické latky, jakmile
se dostanou do téla, se zatnou usazovat v riznych organech
a ¢ekaji na to, az se vytvori povéstné kritické mnozstvi, které
by spustilo nevratny proces smrti.

Vsechny metody zaméfené na odstranéni nebezpec-
nych zlozvykl maji jeden spole¢ny nedostatek: vyzaduji,
aby Clovek neustale bojoval se svou chuti si zakoufit, néco
vypitnebo si dat $alek ¢aje. A neni divu, Ze Zaddné z nich ne-
pomahaji, ani zndma metoda NLP*): jestlize si organizmus
zvykne na urcity druh drogy, pak se bez ni citi velmi bidné
a dozaduje se ji. Hladovéni podle Bragga piestavuje jediny
zpusob, jak se zbavit zlozvykl bezpecné, aniz by to vyvola-
lo dalsi problémy. Sam Bragg vypravél nasledujici piihodu:
»Jednou ke mné prisla Zena, ktera byla zavilou kufackou;
dokazala za den vykoufit az ¢tyfi krabicky cigaret. K tomu si
davala az pét sklenicek whisky denné a ve velkém mnozstvi
pila ¢aj a kdvu. Rekla mi, Ze je s nervy tplné na dng, a bylo
to vidét: ruce se ji tfasly natolik, Ze ani neudrzela tuzku. Na-
vic trpéla nespavosti, neméla chut k jidlu, oci se ji horecnaté
leskly a jeji klize byla ochabla.

*) neurolingvistické programovani —pozn. piekl.
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Citila se natolik zle, Ze zacala pomyslet na sebevraz-
du. Lékar ji poslal za mnou, nebot’ se domnival, ze ji fyzio-
terapie trochu pomize. A tak se objevila pfede mnou: stila
na kraji propasti Zivota a byla pfipravena na vSechno.

Jako prvni krok jsem ji naordinoval ozdravnou hlado-
vou kuru, ale pritom jsem ji nezakazal jeji oblibené jedovaté
zlozvyky. V pritbéhu ptistu koufila a pila alkohol i kdvu, 1 kdyz
vmensich davkach, nez byla zvykla. A stalo se toto: na tieti den
se jeji organizmus proti zlozvykiim vzbouril a vSechny jedy,
kterym dfive holdovala, se ji upln¢ zosklivély. Kdykoliv si
zapalila cigaretu nebo vypila trochu alkoholu ¢i kavy, prepa-
dl ji silny zachvat nevolnosti. Vydrzela hladovy plist deset dni
abylo to poprvé po dlouhé dobé, kdy netravila sama sebe jedy
a nenicila si organizmus. Desaty den jsem kuru zastavil: jeji
moc¢ byla hustou smési zapachajicich hlend, o nichZ uz vime,
Ze predstavuji zbytky jedi. Po ocistné kufe jsem Zené na néja-
kou dobu ptredepsal anti-hlenovou dietu a poté si zopakovala
oCistné hladovéni trvajici dalSich deset dni. Kazdy den v pra-
béhu druhé hladové kury se z jejiho organizmu spolu s moci
vyloucilo velké mnozstvi toxinl. Pod mym dozorem pak z@-
stala jesté dalSich deset dntl.

Pred zacatkem léCeni a po ném jsem ji vyfotil: bylo
tézké uverit, Ze jde o jednoho a téhoz ¢lovéka. Nyni méla
peknou kiizii svaly a bylo vidét, Ze ma krasné, pékné tvaro-
vané ruce. Ze sklicené, deprimované a zakfiknuté bytosti se
stal Stastny, bezstarostny ¢lovek. Zcela se zbavila zlozvy-
ki kouteni a piti alkoholu, kavy 1 ¢aje. Dnes je z ni velmi
uspé$na specialistka a pracuje v Hollywoodu. Jeji piijmy se
zdvojnasobily, ale to neni to hlavni: stala se natolik atraktiv-
ni Zenou, Ze si naSla pohledného manzela, ktery byl navic
dobfe situovany.*

Béhem hladovéni se v organizmu obnovi pfirozené
vnimani chuti, coz je velmi dilezité. Zejména po dlouhé
oCistné kufe ¢loveéku prestanou chutnat cigarety, alkohol, ¢aj
nebo kava. Mnoho lidi, ktefi pivodné holdovali kavé, pfi-
stoupilo k ozdravnému piistu a ukoncilo jej coby pfiznivci

ovocnych Stav a Cerstvého ovoce. To se da snadno vysvétlit:
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kdyz se télo ocisti, uz nechce ptijimat dalsi jedy. Regenero-
vané a oCisténé télo odmita vse, co pro néj bylo jesté pred
nedavnem zivotné dilezité, ale pritom jedovaté (myslim,
Ze vSichni chapeme, co je jedovaté). Odmitani jedovatych
drog nastava nikoli azZ po ukonceni hladovéni, nybrz béhem
n¢j. A po ném télo zapomene na chuté, bez nichz drive ne-
mohlo existovat.

HLADOVENIM PROTI NADBYTECNYM
KILOGRAMUM

V USA trpi nadvahou velké mnozstvi muzi, Zen i déti
(prizkumy ukazuji, ze jich je 65 % az 70 %). Tito lidé, jejichz
organizmy jsou zatiZeny nadbyteénymi tuky, jsou k chro-
nickym a nevylécitelnym nemocem nachylni vice nez lidé
bez nadvahy. To je oficialni stanovisko Komise na ochranu
zdravi. Navic ruku v ruce s tlouSt’kou ptichazi i endokrinolo-
gické problémy, potize s patefi, artritida, onemocnéni srdce
a cév a dalsi zdravotni potize.

Je jasné, odkud se tyto problémy berou: jen si predstav-
te, Ze musite denné nosit 10 az 30 kilogramu zatéze. Neni divu,
Ze patet a kosti trpi a dychani je ztizené, nebot’ dychaci organy
museji dodavat kyslik i do tukovych zasob, které jsou pro-
tkany kapilarami. NejtéZsi to ma srdce: vzdyt’ nebylo uréeno
k tomu, aby zajist'ovalo ob&h krve do nadmémeého organizmu.
Proto lidé s nadvahou maji velmi Casto zvySeny krevni tlak
a rychlejsi srde¢ni pulz — prvni pfiznaky toho, ze se v téle za-
pocal zkdzonosny proces. Zdravotni pojistovny nashromazdi-
ly ¢isla svédcici o tom, Ze otyli lidé neziji dlouho.

Bohuzel se pocet osob trpicich obezitou kazdym ro-
kem zvySuje, a to hned z n¢kolika dlivodii: za prvé primérny
Americ¢an konzumuje pfili§ velké mnozstvi prevazné nezdra-
vého jidla, v némz je hojné¢ zastoupeno mléko, horké parky,
zmrzlina, Sunka a rizné druhy uzenin, francouzské bram-
bory a dalsi nevhodné potraviny. Za druhé v USA neni zvy-
kem chodit pésky, automobil dnes vlastni vSichni America-
né vcetné téch hife situovanych. TakZe tu mame nasledujici
obrazek: primérny American bud’ vysedava dlouhé hodiny
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v kancelari, nebo sedi v auté. Nemusime pochybovat o tom,
ze takovy zivotni styl nevede ke §tihlosti ani se pfi ném ne-
vytvaruje pékné stavéné télo. Avsak je velmi tézké cloveka
presvédeit, aby se dobrovolné vzdal dosavadniho zpiisobu
zivota a obvyklého jidla. Je mnohem jednodussi prestat kon-
zumovat nezdravé jidlo a postupné snizovat tukové zasoby
v prubehu hladovych kir, byt tieba jen kratkodobych.
Podle Braggovych slov neni snadné vypocitat, kolik
nadbytecnych tukd ¢lovek ztrati pii hladovéni. Hodné to za-
visi na rozlozZeni tuki v téle: pokud je umistén spise na biise
a stehnech, coz je charakteristické zejména pro Zeny, pak pti-
jde doli rychle. A jakmile je Cast zatéZujicich tukd pryc, Clo-
vek se zacne citit mnohem lépe a jeho tep 1 krevni tlak se oka-
mzité vrati do norimy. Méjte tedy na paméti: hladovéni je tim
nejjednodussim a nejpiirozenéj$im zpisobem, jak zhubnout.
Nejlépe udélate, pokud se budete fidit Braggovym do-
porucenim: ,,Zacnéte tak, Zze budete kazdy tyden hladovét
jeden den, tedy 24 hodin. Lidem s velkou nadvédhou jsem
casto doporucoval jednodenni ozdravné hladovéni tiikrat
tydné. Sestavil jsem program, pfi némz stiidali ,,hladovy*
den se dnem, kdy jedli. Kdo si béhem dne, kdy bylo povo-
leno jist, doptal néco ,,navic*, pak pfi nasledném hladovéni
ptebytecné tuky rychle ztratil. Hladovite-li kvili zhubnuti,
muzete ocekavat vynikajici vysledky: nejen Ze ztratite pie-
bytecna kila, ale va$ organizmus navic viditelné omladne.
Po mnoho let jsem predepisoval hladové kury také
hvézdam Hollywoodu. Filmova kamera z néjakého divo-
du déla kazdého opticky siln€j$im, nez ve skuteCnosti je.
Ovsem vSechny hvézdy by chtély vypadat §tihlé a pekné
rostlé a pro hereCku muze byt Sitka pasu urcujicim faktorem
pro jeji kariéru.
Jedna filmova hvézda (budeme ji tikat lady Betty,
1 kdyZ to samoziejmé neni jeji pravé jméno) pred nékolika
lety natolik ztloustla, Ze prestala i pfes sviij nesporny talent
dostavat zakazky. Oblibila si totiZ sladkosti a zmrzlinu. Jak-
mile ztratila zakazky, upadla do hluboké deprese a musela se

obratit na psychiatra. A ten ji poslal za mmou.
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Vysvétlil jsem ji, Ze nezhubne rychle, nybrz se bude
muset obrnit trpélivosti a vydrzet dlouhodobé 1éCeni, po je-
hoz ukonceni bude znovu §tihlad a plivabna. Kdyz mne na-
vstivila poprvé, méla 35 kilogrami nadvahu. Nejprve jsem
ji naordinoval pfisnou dietu, zahmujici ovocné snidané
a lehké obédy, v nichz nechybgly salaty ze syrové zeleniny
nebo varena zelenina, zatimco chleba, ryze a brambory byly
z jejiho jidelniCku vylouceny, stejné jako 1 veskeré sladkosti.
K vecefi pak dostavala rajcata, kousek varené ryby, varena
vaji¢ka nebo dietni maso.

V prvnich tydnech dietniho rezimu dodrzovala jed-
nodenni hladové kury, ale na tfeti tyden jsem ji uz prede-
psal tfidenni hladovéni. Paty tyden vydrzela bez jidla, ano,
zvladla celych sedm dni o€istného pustu. Pak si dva tydny
oddechla a poté zapocala jedenadvacetidenni pust. Toto
stfidan{ hladovych dntli a obdobi, kdy mohla normalné jist,
udélalo divy. Jeji postava se vylepsila, takZe nyni vypadala
znovu jako mlada divka. V ocich se objevil pfijemny lesk
a kiZze také omladla. Lady Betty dodnes dodrzuje mou dietu,
jednou tydné zistane 36 hodin o hladu a ¢tyrikrat do roka si
naordinuje sedmidenni odistnou kuru, ktera nasleduje vzdy
po tfech mésicich normalniho stravovani.

Hlavni nestésti osob s nadvahou spociva v tom, Ze
se nedokazou postavit svému zaludku a jeho pozadavkim.
Neopodstatnéné pretenze tohoto organu miizeme zvladnout
jediné tak, ze budeme ignorovat jeho signaly. Po ukonceni
hladové kury se zase nastoli pfirozeny stav véci: télo uz ne-
vyzaduje jidlo, kdykoli se mu zachce, ale jen tehdy, kdyz
je skutecné hladové. Pro tloustiky je hladovéni jedinou spa-
sou, protoze v zadném jiném ptipadé nemohou nad svymi
tkanémi zvitézit. Ke zhubnuti jim pomuze pevna vile (jako
prvni) a hladovéni. Piesto Bragg kazdému pifipominal, aby
pocital se svymi redlnymi silami a moznostmi. Neni mozné
omladnout a stat se ztepilym za jediny den. Také nemuzete
cekat, Ze se béhem prvniho tydne hladovéni zbavite vSech
prebytecnych tukl, jez jste shromazdovali dlouha léta. Pii

hladové kufe vSak miiZzete organizmus naucit, co a jak by
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m¢l vnimat, jaké pocity jsou spravné a jaké byly nespravné.
Pokud chcete byt znovu krasni a mladi, musite pocitat s tim,
ze na sebe budete muset dbat a budete muset vénovat této
pfijemné ¢innosti hodné ¢asu i energie. Budete-li dodrzovat
pravidelné hladové kury, vSe bude mnohem jednodussi.

Bragg vSem kladl na srdce, aby se pred poCatkem ocist-
né kury nejprve poradili se svym lékafem, zejména o tom,
jak dlouhé hladovéni jsou schopni vydrzet. Tady nemé cenu
predbihat udalostem. Takeé je tfeba mit na paméti, Ze spravné
a zdravé zhubnuti je mozné jediné pfi dodrzovani celého kom-
plexu ozdravnych opatfeni. Navic se budete muset rozloucit
se sedavym zivotnim stylem.

HLADOVENIM PROTI NACHLAZENI

Podle Braggova nazoru nevznikéd nachlazeni ze $pat-
ného pocasi, ani nenastane tehdy, kdyZ si promacime boty,
zlstaneme v privanu ¢i prejdeme z tepla mista do chladu.
Nikoliv, nachlazeni znamena, Ze v organizmu vypukla ocist-
na lé¢ebna krize, ktera ma svou pficinu: organizmus se na-
chéazi ve Spatném stavu a télo je zatizeno odpadem a toxiny
v takové mife, Ze bez okamZité oCisty nemiize nadale fun-
govat. Proto organizmus spousti mechanizmu ocisty, jehoz
prvnim krokem je akutni 1ééebna krize — ryma. Bragg nevéril
tomu, ze rymu zplsobuji viry, jez se dostaly do organizmu.
Ryma pouze ukazuje, ze v téle zapocal proces ocisty, jehoz
ucelem je ozdravéni celého organizmu. Nejlepsiho ucinku
dosahnete, pokud pri prvnich priznacich nachlazeni zahajite
ozdravné hladovéni.

,Priroda vi sama nejlépe, co délat,” rikdval Bragg,
,»a vam nezbyva nic jiného, nez zalehnout do teplé postele.
Nepfijimejte zadné jidlo, ani ovoce a ovocné $t'avy. Namisto
toho ¢as od Casu vypijte v&tsi mnozstvi horké destilované
vody s trochou medu a citronové $tavy, nic vic!

Dbejte na to, aby byl ve vasi loznici vzdy Cisty vzduch;
neposlouchejte radio, nedivejte se na televizi a vézte, ze ani
¢teni neni nutné. M¢li byste jen spat a odpocivat. Davejte
pozor, abyste zbytené neplytvali energii a zbytecné ji ne-
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vyCerpavali na hovory s pribuznymi a zndmymi. V idealnim
ptipadé byste se v téchto dnech méli iplné izolovat.

Jak dlouho je nutné dodrzovat hladovéni béhem ocist-
né krize? Takova krize mlize vypuknout v libovolnou ro¢ni
dobu, ale nejcastéji prichazi v chladném pocasi. Vétsinou
cloveku staci tfi dny, aby se znovu postavil na nohy, ale
v nékterych pfipadech to mulize trvat i tyden az deset dnt.
O to se ale nestarejte: jakmile se vase zdravi po o€istné krizi
zlepsi, ihned to pocitite.

Vychoval jsem pét déti, a proto vim, jaké to je, kdyz
jsou nemocné. Pfi nachlazeni jsem své ratolesti hned ulo-
zil do postele, aby si odpocaly, a nechal jsem je, aby trochu
hladovély. Béhem tydne se vzdy uzdravily. Tento program
dodrzuje 1 mych dvanact vnukt a nyni i osm pravnuku.

Vétsing lidi tato metoda pripada piilis jednoducha,
nebot’ jsou presvédceni, Zze by méli pro své zdravi délat néco
navic, aktivné se lé€it, a boji se, Ze jim tento zpisob nepo-
muze. Ale zadnou paniku: zustaiite klidni 1 v pfipadé, Ze si
pfiroda pro vasi ocistu a uzdraveni vyzada trochu ¢asu.*

Bragg nikdy neptestal opakovat, Ze my v3ichni jsme
détmi prirody, a proto bychom se méli fidit jejimi zakony.
Nejdilezitéjsi zakon ptirody spociva v tom, Zze bychom méli
uchovavat své télo maximalné zdravé. Z toho vyplyva, ze
si musime vSimat kazdého symptomu, jenz naznacuje, Ze
v téle neni néco v potradku. Nejlepsim zplisobem pro rychlé
obnoveni vSech Zivotné dulezitych procest je oista — vzdyt’
samo télo se vam snazi fici, Ze je zanesené toxiny, jeZ je
nutné z organizmu vyloucit ven. Pro¢ bychom méli travit
sami sebe? Podle Bragga bychom neméli spéchat s poly-
kanim tablet. Daleko rozumnéjsi je, abychom télu poskytli
moznost k samostatné oCisté. Pfi nachlazeni a rymé tablety
nepomohou, jen zvysi intoxikaci organizmu. A také se na na-
chlazeni nedivejte jako na nemoc — mnohem rozumné;jsi je,
pokud je budete pokladat za signal, jejZ vam zasila vase télo,
nebot’ se vam snazi fict, Ze byste jeho hlas méli poslechnout,
prestat je krmit a ,,lé¢it onu nemoc*. Nachlazeni je diikazem

toho, Ze se o své télo nestarate spravné anebo zZe jste je v mi-
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nulosti zanedbavali. Pokud tomu tak skutecné je, pak byste
po uzdraveni a oc€istné hladové kufe méli prejit ke zdravejsi-
mu zivotnimu stylu, jenZ by zahrnoval racionalni stravovani
a fyzicka cviceni.

»Jsem pevné piesvédcen, Ze nikdo na svété nema pra-
vo na sebe brat povinnost vylécit nékoho druhého; to je za-
lezitost ptirody.

Kazdy ¢loveék mize zit zdravy Zivot a také byt zdravy.
Napomuze ocistné hladovéni a konzumace piirozenych po-
travin. Ocista predstavuje vlastni biologickou funkci orga-
nizmu a pi1 hladovéni je efektivnéjsi. Pfiroda se sama snazi,
abyste byli plni zivota a vypadali 1épe. Vézte: pokud ptiroda
spusti ve vaSem téle oCistny proces, moc dobie vi, co déla.
Nasledujte pfirodu, ona vas nikdy nepodvede. Necht’ se hla-
dovéni stane vasim nejvétsim pomocnikem.

HLADOVENIM PROTI ATEROSKLEROZE

Kazdou vtefinu v US An¢kdo zemfe na srde¢ni zachvat
a kazdé druhé tmrti nastava v disledku onemocnéni srdce.
Ano, nemoci srdce jsou bi¢em zapadni civilizace, a dokonce
muizeme fici, Ze jde o epidemii. Nejhorsi na celé vécl je, Ze
na srde¢ni nemoci umiraji 1 mladi lidé.

Za nejroz8ifenéjsi pfiiny vzniku organickych zmén
v kardiovaskularmim systému Bragg pokladal rizné zlozvy-
ky: dlouhodobé koufeni, piti alkoholu a konzumace pfili§
tu¢ného jidla (maso rtizného druhu, vejce a mlééné vyrobky,
oleje a tuky, které byly rafinovany). Nedostatek pohybu je
pak pricinou toho, Ze takové zmény vznikaji uz v mladém
véku. V mnoha pfipadech byva pacientova diagndza uréena
az po smrti (post mortum), ale mnohdy ani dikladna pitva
neodhali celkovy rozsah ni¢ivych procest, k nimz v orga-
nizmu doslo. Vime, Ze k ucpani cév nedojde okamzité, jde
o dlouhy a pomaly proces; ovSem korondmi symptomy se
objevi az v okamziku, kdy je priichod arterii zna¢né zuzen.
,Degenerace cév zacind uz v détstvi, oviem postupné do-
chazi k jejich tplnému opotfebovani a ucpani. Mize se stat,
ze jednoho dne rano vstanete, zaénete sviij vSedni den, déla-
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te vSe jako obvykle, ale najednou se vam objevi mzitky pred
ofima a vy umirate na srde¢ni zachvat nebo v lepSim pripadé
zustanete invalidni.“ Timto pfikladem se Bragg snazil uka-
zat, jak dulezité je starat se o své cévy: nesmite dopustit,
aby ztratily elasticitu a ucpaly se cholesterolem. Dbejte, aby
v cévach nevznikaly tromby — pfedstavuji trest za nase ne-
spravné stravovani.

Lidé se zpravidla vlibec nezamysleji nad tim, ze by
mohli mit né¢jaké problémy s cévami: kdyz je nic nebo-
li, znamena to, Ze je vSe v poradku. Jenze si neuvédomu-
ji, Ze bolesti prichazeji az v kone¢ném stadiu nemoci, kdy
uz je tézké se s ni poprat. Dokud je nic neboli, pokracuji
v nespravném zZivotnim stylu: nezdravém stravovani, kou-
feni, piti alkoholu a ignorovani fyzického pohybu. Oviem
cheete-li se dozit 120 let, musite radikalné zménit sviij Zivot
a zaCit se starat o své zdravi. Je obecné znamo, Ze vék Clo-
véka je urCovan stavem jeho cév, je mozné mit zdravé cévy
v 70 letech, anebo naopak byt invalidou v 17. Ucpani cév
je velmi zakefné onemocnéni, protoze se mize vyvijet od
détského veéku, aniz by o sob¢ dalo védét. A v 55 letech or-
ganizmus najednou odmita dale zit, protoZe jeho cévy jsou
zni¢ené a nemohou zasobovat organy krvi. Pravé v této vé-
kové kategorii nachazime nejcastéjsi vyskyt kardiovaskular-
nich chorob.

Podle Bragga hladovéni neni lé€ebnym prostiedkem
na kardiovaskulami nemoci. Hladovéni je pouze preventivni
opatreni! Je to zplsob, jak ocistit télo od toxini, v tomto
pfipadé od usazenin cholesterolu. Diky ocistnému hladovéni
muZzeme udrZovat cévy naseho téla Cisté a nezanesené, aby
krev mohla volné prochazet k srdci. Cirkulace krve organiz-
mem by méla byt stabilni: pokud se pratok krve v nékteré
¢asti téla byt’ jen na zlomek minuty zastavi, pocitime mocny
uder. Jestlize se tak stane v oblasti blizko o¢i, mize dojit
ke krvaceni, v jehoz dusledku miize ¢lovek 1 oslepnout. Cévy
musi byt vzdy uvolnéné a krev jimi musi volné protékat.

Vék nehraje zadnou roli: kdyZ Braggovy knihy doséh-
ly v USA velké popularity, objevilo se mnoho nasledovnik,
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kteri méli v 70, 80 1 90 letech Cisté, elastické a pruzné cévy.
Tito lidé jsou mladi nehledé¢ na biologicky vék. A pokud jsou
zdravi 1 v jinych ohledech a jejich téla oc€iSténa od toxind,
neni zadny didvod pochybovat, pro¢ by nemohli zit jesté dal-
8i fadu let. Dodrzuji-li spravny zivotni styl, racionalné se
stravuji, sportuji, pak ani neciti, Ze dosahli vysokého veku,
nebot’ nemaji Zadné nemoci charakteristické pro stafi.

JJestlize o ¢lovéku Fikame, Ze starne, znamend to jen
jedno: tento ¢lovéek nevi, jak by se mél stravovat a jak by mél
Zit, aby si uchoval mladé a elastické cévy." Tato Braggo-
va slova jsou pravdiva. Narusené a nemocné cévy nemohou
plnit svou funkci, takZe se krev nedostane v dostate¢ném
mnozstvi do riiznych ¢asti téla. Takovi lidé jsou predcas-
né zestarli, sesli vékem, Casto nemocni a neslouzi jim pa-
mét. Pomalu umiraji, nebot’ krev Spatné zasobuje jejich télo
a mozek. Jestlize hladovime, veskera Zivotni sila organiz-
mu je vyuzivana k vnitini o€isté vSech organt a samoziejmé
1 cév. To je diivod, pro¢ po desetidenni ozdravné kufe lidé
pocit'uji lehkost po celém téle, proc se jejich rozum zostiuje
a obecné pozoruji spoustu dalSich zmén k lepSimu: ostrejsi
vnimani 1 pamét’, vétsi potieba fyzické aktivity a tak dale.

Jsem presvédcen, Zze my vSichni miZzeme svému srd-
ci prodlouzit zivot dodrzovanim programu ozdravného hla-
dovéni spolu s programem pfirozeného stravovani, béhem
nichz jsou z organizmu vylu€ovany latky, které maji nejveétsi
podil na ucpavani cév. Budeme-li pokladat své cévy za kli¢
k zivotu, vyhrajeme rozhodujici bitvu o své zdravi.

Jime-li kazdy den maso plné tuki, shromazd'ujeme
v téle jedy. A za to budeme muset draze zaplatit. Pfestoze lid-
sky organizmus ve skutec¢nosti vyZzaduje jen malé mnozstvi
tuku, my kazdy den pojiddme potraviny s vysokym obsa-
hem tuku, a tak si zadélavame na srde¢ni a cévni nemoci. To
je divod, pro¢ doporucuji vynechat snidani. Znam mnoho
mladych muzl a Zen, ktefi jsou na prvni pohled zdravi, ale
zvykli si na kazdodenni takzvanou ,,snidani®, pfi niz nechybi
Sunka, vejce, chleba s maslem, hranolky a kava se smetanou.

A také vim, Ze mnozi z téchto lidi, navenek zdravych, pod-
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lehlo srde¢nimu zachvatu: nékteré z nich dovedl do hrobu,
z dalich udélal celozivotni invalidy. Pri¢ina konzumace tak-
to nezdravého jidla spociva v neznalosti fyziologie vlastniho
organizmu. Véda o stravovani neni jen o tom, jak si z jidla
udélat pozitek.”

Dle Braggova doporuceni bychom méli o své srdce
acévy peCovat. To vSak neznamena, Zze bychom se méli bez-
myslenkovité poustét do hladovych kur, aniz bychom se po-
radili s lékafem. Nejprve je nutné, abychom nasli dobrého
odbornika, nechali se vySetfit a dozveédéli se o sobé a svém
zdravotnim stavu co nejvic; a teprve potom si miiZzeme zvolit
optimalni dietni jidelnicek a periodicitu o€istnych kur. Bude-
me-li se po cely rok fidit pravidly zdravého a rozumného Zi-
votniho stylu a starat se o své télo, pak se nasledujici navstéva
u lékate za 12 mésict pro nas stane radostnou udalosti, nebot’
se potvrdi, Ze nase télo je silngjsi, pevnéjsi a mladsi.

Zéasady zdravého hladovéni

1. Nezbytny je individualni pfistup k ozdravnému
hladovéni. Nez pfistoupite k dodrzovani lécebného
pustu, rozhodné se porad’te s I¢kafem a nechte se di-
kladné vysettfit.

2. Dlouhodobé hladovéni by mélo probihat v nemoc-
nici, pacient by mél lezet na lizku a byt pod neusta-
lym dohledem.

3. Abyste zabranili dalsi intoxikaci organizmu v pri-
béhu ozdravného hladovéni, je tieba pribézné prova-
dét ocistu stiev.

4. Po dobu hladovéni je nutné ziistat pozitivné nala-
dén a véfit v uspéch a efektivitu této metody.

5. Nezapometite také na dostatek pohybu a pobyvejte
podle moznosti co nejdéle na Cerstvém vzduchu.

6. Hladovéni je tfeba ukoncit postupné a opatmé,
v prvni den po pustu se nema jist hodné potravin bo-
hatych na bilkoviny.

7. Béhem hladovéni miizete pit jen vodu, ale jist ne-

smite viibec nic.
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Kapitola 4.

Raciondlni
vyZiva

CO TO J€ PRIROZENA STRAVA?

Lidské t€lo je nejdokonalejsi ptistroj, ktery ve vesmi-
ru existuje — o tom byl Bragg pevné presvédcen a rad opa-
koval: ,,Budete-li svému télu dodavat kvalitni palivo a Cisty
vzduch, otuZovat je a trénovat pti cviceni, dopravat sluneéni
lazn€ a udrzovat je vnitiné ¢isté pomoci ozdravného hlado-
véni, tento nastroj bude vyborné fungovat a plnit vSechny
své funkce.” A tak tomu skutecné je!

Podle Braggova nazoru nema organizmus zadné vé-
kové hranice, a proto Zadné skutecné biologické priciny pro
starnuti neexistuji. Pokud télu poskytneme vhodné podmin-
ky pro normalni Zivot, dokdze obnovovat samo sebe a obme-
novat vSechny své bunky. A dokud probiha aktivni vyména
bunék, organizmus prosté¢ nemuze zestarnout. Buriky se ob-
novuji kazdych jedenact mésicu. Jenze kazdy Clovek stejné
zestamne a jeho télo se opotrebuje, az nakonec nevyhnutelné
nasleduje smrt. Pro¢?

,,L1dé starnou kvuli nedostatku minerald a vitamina,*
vysvétloval Bragg. ,Prizkum zdravotniho stavu obyvatel-
stva vynesl na povrch hotkou pravdu: tisice lidi se stavaji
obét'mi prejidani. Miliony Cervenych krvinek umiraji a rodi
se znovu, nékteré z nich 1 kazdou vtefinu, a tento kolobéh
nikdy neustava. Ale ke znovuzrozeni krvinek nemuize do-
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chazet jen tak, jsou k tomu nezbytné urcité latky — ty jsou
télu dodavany spolu s plnohodnotnou pfirozenou stravou.
To, jaci jste dnes, jaci budete zitra, pozitti, ptiSti tyden, pristi
meésic a za deset let, zavisi na tom, co dnes jite. Nejste ni¢im
jinym neZ souhmem potravy, kterou jite. Jak se citite, jak
vypadate, jak vnimate sviij vék, to vse je zavislé pouze na
tom, co jite. Kazda ¢ast vaseho organizmu byla vystavéna z
jidla — vlasy na hlavé, o¢i, zuby, kosti, krev a tkan¢. Ackoliv
se to zda prehnané, i vyraz tvare je zavisly na jidle — zdravy
Clovék (rozuméj ten, ktery se spravné stravuje) je Stastny
clovek.

Pred tisici lety lidé Zili v blahodarych klimatickych
podminkach (bylo mnohem tepleji) v rajské zahradé a sprav-
né se stravovali— jedli ekologicky ¢isté ovoce a zeleninu, ne-
ustale ocist'ovali své télo a v pfipadé naruseni rovnovahy se
snazili o okamzitou napravu. Zili dlouho a §tastné a nevédé-
1i, co to jsou bolesti, utrpeni, nemoci a stafi. Bragg se Casto
zmiioval o tom, jakého véku se podle Bible v pradavné raj-
ské zahrade dozivali: 900 let! Pozdéji vSak byl ¢lovek z raje
vyhnan, presidlil do mist s jinym klimatem, kde byl nucen
jist jiné produkty, zejména obiloviny: pSenici, jemen, oves,
zito, kukufici a proso. Naucil se také péstovat ryzi, co¢ku
a dal3i lusténiny. Ukazalo se, ze klima je na novém misté
velmi drsné, a tak si ¢lovék musel délat zasoby na zimu.
Ovsem obili a lusténiny télu nedodavaji pfili§ mnoho ener-
gie, tudiz se Cloveék naudil jist nezivou stravu zZivocisného
pluvodu: zacal zabijet zvifata kvili masu a sbirat ptaci vejce.
Mnoho zvirat zdomacnélo, naptiklad krava, koza a mnozi
ptaci. To bylo velmi vyhodné, protoze odpadla nutnost €as-
tého lovu, a navic mél nyni stale k dispozici Cerstva vejce
a kravskeé €1 kozi mléko, které mohl dale zpracovavat: naucil
se tlouct maslo a délat syr, tvaroh a podmasli. Jenze tyto
nové produkty nebyly stejné jako ty, které jedl predtim, ne-
bot’ nezajistovaly alkalickou reakci krve. Potrava, jez nyni
obsahovala skrob, bilkoviny, tuky a kyseliny, velmi ztézk-
la. Naptiklad v mase je pfitomna jedovata kyselina mocova

a hodné tuku, které jsou pfi¢inou ukladani cholesterolu v cé-
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vach; ale nechybi ani jiné toxiny, viry, hormony, mikroby
a dalsi latky, jez byly pritomné v krevnim ob&hu zvifete
v okamziku, kdy $lo na porazku. Naptiklad mléko neni pro
dospélé a déti odrostlé kojeneckému véku vibec vhodné:
Poté, co byl clovék vyhnan z raje, byl nucen pfejit na novou
dietu — dietu smrti.

Podle Bragga je hlavni pfi¢inou starnuti pravé nepti-
rozena strava.

Ve skutecnosti ¢loveék potebuje meékkou, vyvazenou
dietu bez jedi, hormont a nebezpecnych mikroorganizmi.
Takovou dietu vyZaduje jeho kiiZe, vlasy, zuby, kosti, sva-
ly, prosté kazda buika organizmu. Nyni chapeme, pro€ je
hlavnim ukazatelem zdravotniho stavu naSeho organizmu
»Srst a kozka®, v naSem ptipad¢ klize, vlasy a nehty. V nich
se nejvic odrazi to, co konzumujeme. Je-li organizmus za-
neseny a zneCiStény, kize na to okamzité zareaguje dvéma
moznymi zpusoby: bud’ zistane suchd, vrascita a snadno se
loupe, nebo naopak mokvava, mastna a pokryta uhry. Totéz
se tyka i vlasti— zdravi lidé maji lesklé a silné vlasy, vétSina
je vSak ma bud’ slabé, které se snadno lamou, nebo mastné
a pokryté lupy.

Pristupte prave ted’ k zrcadlu a provéfite, nakolik vas
vnéjsi vzhled odpovida vasim predstavam o zdravi.

Pokud jste si tézce povzdechli a urychlené od zrcadla
odstoupili, znamena to, ze vaSe zdravi je v nebezpeci. Pii
tak Spatném zdravotnim stavu se t¢zko muzete dozit 80 let,
0 120 letech ani nemluvé. Bragg ptipominal, Ze zaklad zdravi
leZi v racionalnim stravovani, coz znamena takové stravova-
ni, na jaké byl ¢lovek zvykly v onéch davnych dobach, kdy
zil v rajské zahradé¢. Samoziejmé nemiizeme po vsech lidech
vyzadovat, aby se vzdali masité stravy, protoze ne kazdy by
se ochotné stal vegetarianem (i kdyz Bragg si myslel, ze pra-
vé toto Cloveék potiebuje). Ale vzdy je mozné pretvorit jidel-
ni¢ek obsahujici Skodlivou stravu na takovy, ktery by byl
zdravégjsi a vyvazenégjsi a diky némuz by se organizmus pre-
ladil od ptijmu potravy, jez zpisobuje kyselou reakci krve,

na produkty s alkalickou reakci. To je velmi dobré i pro mo-
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zek a jeho spravné fungovani, protoze stravovani ovliviiuje
vSechny dilezité funkce, které mozek plni.

,Nase spole¢nost produkuje toxické potraviny, kvi-
li nimZ se rok co rok zvysuje pocet détskych onemocnéni.
Abych zjistil, jaky dopad miize na détsky organizmus mit
Spatné stravovani, pii némz jsou jejich dospivajici téla za-
nasena toxiny, hovoril jsem s mnoha pedagogy, ktefi praco-
vali s détmi neschopnymi uceni. Mozek téchto déti je prilis
slaby, protoZe na néj silné pusobi toxiny, jichZ je soucasna
takzvana ,americka dieta‘ plna.

Pri vybéru jidla pro své déti jsou dne$ni matky siln€ ov-
livnéné televizni reklamou a propagandou v novinach a ¢aso-
pisech, kterda nam vnucuje, zZe bychom détem méli davat na-
ptiklad polévky ze sack, v nichZ je obsazeno velké mnozstvi
rafinovaného skrobu, cukru a tukd. Takovéto produkty jsou pre-
syceny prebyteCnymi kaloriemi, diky nimZ détem roste chut
k jidlu, ale neobsahuji zadné mineraly, vitaminy ani jiné prirod-
ni latky (takové, které by nebyly uméle zpracovany).

Reklamy matkam radi, aby détem pfipravovaly parky
(hot dogy) a rizna masitd jidla s chlebem z odtu¢néné mouky;
ovsem vSechny tyto potraviny obsahuji chemické pfimési.

Dnesni déti piji Coca-colu a jedi prazenou kukufici,
coz jsou produkty s prazdnymi kaloriemi, které kratkodobé
dodaji energii, ale nedodaji télu Zivotné dulezité vitaminy
a mineraly. Kromé toho si dne$ni déti libuji ve zmrzling, jiz
je na trhu velky vybér, ov§em samozfejmé 1 v ni je hodné
umélych prisad stejné jako v rozli¢ném kalorickém pecivu,
zakuscich, dortech a dalSich cukrovinkach. Pti takovém ji-
delnicku déti vypadaji jako dobie Zivené, jejich malé orga-
nizmy vS§ak presto hladovéji, nebot’ vyzaduji stale vice jidla
(pfi nespravné stravé roste nezdrava chut k jidlu).

Cozpak bychom mohli s takovou stravou vychovat
zdravé dité s jasnym mySlenim? Ale détsky organizmus ros-
te a je silny. Nepfirozena a toxicka jidla maji negativni vliv
1 na dospélé: 99 % z nich trpi néjakou chronickou chorobou.
Vétsina dogmliych Zije podle standardniho programu zivot-
niho stylu, pfi nemz intelektualné a fyzicky degeneruji. Po-
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tvrzuje to nezvykle vysoky pocet istavi pro prestarlé osoby
— vSechny jsou plné predcasné zestarlych, nemocnych a opus-
ténych lidi.

Opravdu si myslite, ze pfiroda chtéla, aby lidi potkal
takovy smutny konec zivota?*

Dlouha Iéta prizkumi a studia rizného druhu jidel
privedla Bragga k myslence, Ze stravovani je néco vic nez
jen zvyk se najist. MiZzeme své t€lo krmit v§im moznym, co
se vejde do zaludku a co utlumi pocit hladu. Jenze z urcitého
jidla se vytvoii zdravé, silné, odolné a mladé buriky a z jiné-
ho zase slabé a nemocné, které nezajisti spravné fungovani
organizmu. Ve druhém ptipad¢ je na vin€ nespravna strava
—a to je neStésti dnesni doby.

DIETA NA ALKALICKEM ZAKLADE
- ZARUKA ZDRAVI

Jak bychom se tedy méli spravné stravovat? Jak si vy-
brat spravné potraviny, které télu neuskodi, nybrz pro né¢j
budou prospésné? Ovocna a zeleninova dieta plni predevsim
ocistnou funkci. Ovoce a zelenina jsou bohaté na minera-
ly, vitaminy a dalsi ziviny, ale tim seznam jejich prednosti
nekonéi: napomahaji alkalické reakci krve a snizuji jeji ky-
selost. Existuje spoustu nazorl na to, jak ma vypadat sprav-
né stravovani, kazdy zkuseny védec ma svou teorii a nabi-
zi vlastni dietu, ktera mize zahmovat naptiklad potraviny
s nizkym obsahem sacharidii nebo vyhradné ovoce a zele-
ninu. Bragg pokladal za nemozné, aby se ¢lovék do puntiku
fidil jen jednim typem diety. Existuje vice nez dvé sté druht
potravin a z kazdé z nich je mozno pfipravit odpovidajici po-
Cet jidel. Béhem ocistného hladovéni se na$ organizmus ocis-
ti, a kdyz je ozdraveny a Cisty, vybere si sam, jaké produkty
jsou pro né¢j nejvhodnéjsi. Nejdilezitéjsi je, abyste ze svého
Jidelnicku vyloucili vSechny nenormalni a zvracené druhy po-
travin, které vymyslela dnesni civilizace. V porovnani s témi
spravnymi, jez bychom méli jist, jich zase neni tolik.

Existuje staré prislovi: ve Ctyficeti letech se clovék
bud’ stane sam sobé Iékatem, nebo hlupakem. Bragg k tomu
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dodaval: ,,Pokud ¢lovék do tficeti let nenajde, jaké stravova-
ni mu nejlépe vyhovuje, nevytvoii si svou vlastni dietu, pak
ho v budoucnu ¢ekaji vazna onemocnéni.*

,Jsme-li fyzicky a duSevné aktivni, potifebujeme se
nabijet energii, kterou Cerpame z vlastnich zasob. Kazdy ma
vSak individudlni potfeby,” podotykal. ,,J& sam kupiikladu
davam prednost fyzické Cinnosti, mam rad aktivni pfistup
k zZivotu. Ale libi se mi 1 duSevni aktivita, rad feSim pro-
blémy a zamyslim se nad riznymi vécmi. Co vSak zasadné
nesnasim, je pohodlny a lehky zivot, at’ uz z fyzického, nebo
intelektudlniho hlediska. K fyzické aktivité potiebujete je-
den druh energie, k duSevni ¢innosti druhy a k duchovnim
vécem treti.

Ukolem odbornika je, aby vam poskytl co nejvic in-
formaci. Ale nemiizZe se stravovat za vas, nemuze za vas tra-
vit a zpracovavat potravu. To, co mam rad ja, se vdm nemusi
vibec libit. Kazdy clovék je naprosto neopakovatelny, tak
jako je kazda sn¢hova vlocka jedine¢na. Nebudu vas pre-
mlouvat, abyste si vybrali jednu konkrétni dietu a stravo-
vali se ur€itym zpisobem. Musite vSak mit na paméti, ze
je tfeba jist potraviny s nejvyssi kvalitou, jen tak dosahnete
skute¢né pevného zdravi. Nenutim vas, abyste se stali vege-
tariany nebo naopak dali pfednost mlééné a masité stravé ¢i
tteba smichali vSechny diety dohromady. Jakmile vydrzite
ozdravny hladovy pust a oCistite sviij organizmus, va§ vniti-
ni hlas a instinkty vam napovi, jak otazku stravovani vyftesit
co nejlépe. Nemyslim si, Ze byste méli udélat jednorazovy
skok a pfejit od vysoce rafinovanych potravin k racionalni-
mu jidelnicku, skladajicimu se z 50 az 60 % z ovoce a zele-
niny. Pfiroda neméradanahlé zmény ani prudké vykyvy, na-
vic se vas travici trakt a ostatni organy k vaSemu obvyklému
zplsobu stravovani za dlouha léta jiz pfizpusobily. Precha-
zet ke spravnym stravovacim navyktim byste méli postupné,
v ur¢itém ¢asovém rozmezi, s pomoci ozdravného hladové-
ni; stanou se pro vas tim, ¢im se staly pro mne a pro tisice
dalsich lidi, které znam. Pak se naucite, jak si instinktivné
vybrat pfirozené jidlo.
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Nemizete si jeden den dat kvalitni zeleninovy salat
a na druhy den velky talif Spaget s vysokym obsahem $kro-
bu. Nemtzete jeden den jist jen ovoce a na druhy den si dat
tucné parky a koblihu. Spravny jidelnicek nesmi takto koli-
sat. Vysvétlim to podrobnéji: pokud mate radi maso, neméli
byste si je dopravat Castéji nez trikrat tydné, v pfipadé vaji-
Cek Ctytikrat tydné. Postupné byste méli z jidelnicku vylou-
¢it mléko a jiné mlééné vyrobky — vzdyt ¢lovék je jedinym
tvorem na zemi, ktery konzumuje mléko i v dospélosti!“

Bragg doporuc€oval, aby prechod ke zdravému jidlu
byl postupny, nejlépe rozdéleny na etapy. Spravny stravo-
vaci program se podoba stoupani po schodech, na jejichz
prvnim stupinku byste se méli vzdat vSech mrtvych potravin
zbavenych vitamint, vytvorenych na$i civilizaci, k nimz pa-
ti{ kava, Caj, alkohol a dalsi podptirné napoje, a také znac-
né¢ omezili potraviny Zivoc€isného ptivodu, napfiklad masa
a vejce. Misto nich zafad'te do denniho menu vice Cerstvého
ovoce a zeleniny a jejich podil postupné zvysujte, dokud ne-
budou tvorfit 50 az 60 % vSeho, co snite. Je to vlastné tako-
vé ,,pfechodné obdobi“, kdy dochazi k proméné jidelnicku
1 stravovacich navykd.

Bohuzel se vétSina lidi od détstvi stravuje tak, Ze se
v jejich organizmu vytvoii kyseld reakce. Nevhodné po-
traviny maji za nasledek autointoxikaci, riizné nemoci, bo-
lesti a predcasné starnuti. Neni v§ak mozné piejit okamzité
na alkalickou dietu: je tfeba nové produkty zavadét jeden
po druhém, aby si na né télo zvyklo, a postupné snizovat
podil nevhodnych potravin, od nichZz by si naopak mélo
odvyknout. Méjte na paméti, ze je nevhodné se okamZzité,
ze dne na den preorientovat z masa, vajec, chleba, téstovin
a peciva na syrovou zeleninu a ovoce. Organizmus musi mit
dostatek Casu, aby se preladil na spravnou stravu, a nejlepsi
je zacit s takovymto prechodem po ukonceni oc€istné hla-
dové kury. Zpravidla se pacientovi uz za tfi mésice, béhem
nichz praktikoval kazdy tyden jednodenni hladovéni, podafi
zménit skladbu jidla tak, Ze jej ze 40 % bude tvoiit ovoce

a zelenina.
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Lidé Casto vyzaduji, abychom jim poradili dietu, ktera
by pro n€ byla ,ta prava®. BohuZel to za n¢ ude€lat nemi-
Zeme, protoze stravovani je velmi individudlni zaleZitost.
Bragg o tom napsal: ,,Stravovani je jako fet€z, v némz jsou
vSechny Clanky navzajem spojeny. Pokud se jeden ¢lanek
oslabi nebo praskne, pak je cely fetéz k ni¢emu. Denni ji-
delnicek by mél zahmovat Ctyficet povinnych komponenti,
a pokud vynechame jen jediny, nejméné polovina ¢lank
stravovaciho Fetézce bude nefunkéni. A dlouhodoba absen-
ce jednoho 1 vice komponentii miize vyvolat nemoc, leckdy
1 pfedCasnou smrt. Nedostatek nékterého konkrétniho prvku
ma za nasledek onemocnéni bunék a tkani, jez jsou nejcitli-
v&jsi a nejzranitelnéj$i. Rozhodné to vSak neznamena, Ze by
kazdé¢ jidlo nutné muselo obsahovat v§echny komponenty v
predepsaném mnoZzstvi — organizmus si vzdy déla zasoby. Ty
se vSak nutné museji neustale obnovovat.

Mizete jist jedenkrat, dvakrat anebo tfikrat denné, jak
vam to vyhovuje. Jak jsem jiz fikal, ja osobn¢ nesnidam, ale
muzeme-li nazvat snidani Cerstvé ovoce, pak si dopravam
ovocnou snidani. Nikoho nenutim, aby snidal stejné, respek-
tive nesnidal viibec. Nektefi lidé davaji prednost sytym sni-
danim a namisto toho obé&dvaji jen lehce, je to véc zvyku.*

Pfi sestavovani vlastniho dietniho rezimu se musite
fidit svymi zalibami a zvyky. Existuje jen jedno pravidlo,
které by méli dodrzovat vsichni bez rozdilu: idedlni jidel-
nicek sestava ze 60 % ze syrové zeleniny a ovoce a ze 20 %
z bilkovin. Bilkoviny ziskava organizmus z masa, ryb, vajec,
ptirodniho syranebo z produktii rostlinného ptivodu — ofech
a semen. Také pivni kvasnice a pSeni¢né klicky jsou zdrojem
bilkovin. MoZna byste se nyni chtéli zeptat, z Eeho se sklada
zbyvajicich 20 % denni davky jidla? Rovnomérné se déli na
naturalni Skrob, ktery je obsazen v ryzi a chlebu, ptirodni
sacharidy, jez najdeme v suSeném ovoci, medu ¢i Stavach,
a naturalni nenasycené tuky, které jsou v rostlinnych ole-
jich (olivovém, slune&nicovém, sojovém a podobné). Skrob,
cukry a oleje patfi mezi vysoce kalorické produkty, proto
bychom to s nimi neméli pfehanét.
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Denni rezim stravovani by mél vypadat takto: jako prv-
ni si dame snidani, nejlépe ovocnou a zeleninovou a obecné
lehkou, ovSem nikoli hned po probuzeni, nybrz za né€kolik
hodin po ném. Snidané samoziejmé muze byt 1 syt&jsi, ale
rozhodné by méla zacinat zeleninovym nebo ovocnym sala-
tem. Mnoho lidi rddo zacina den nejtéz§im jidlem — chlebem
s maslem nebo polévkou. Lepsi je zacit salatem: rostlinna
strava zaludek pripravi k ptijmu dalsiho jidla, nebot’ stimulu-
je vylucovani zaludecnich $tav, které napomahaji spravnému
traveni.

Prestoze Bragg daval vzdy ptfednost zeleniné a ovo-
ci, neodmital ani t€Zsi jidla. Nepokladal to vsak za vykyv
smérem k nezdravému jidlu, nybrz za pfirozenou potiebu
organizmu. Bragg fikaval, Ze si davno zvykl divétovat sam
sobé. ,,Diky mnohaletému programu ozdravného hladovéni
a dietam sestavajicim z Cerstvého ovoce a zeleniny je muj
organizmus natolik vnimavy, Ze mi neomylné napovi, co si
mam pokazdé dat k jidlu. Za ta dlouha léta jsem si odvykl
jist maso a ryby, zato v mém jidelnicku ve velkém mnozstvi
najdete Cerstvou i vafenou zeleninu, ovoce, ofechy, semena,
klicky, kvasnice a lusténiny.

Nékdy mi organizmus poradi, abych si presto dal kou-
sek masa, syra nebo vejce. Mé télo si vypéstovalo instinkt,
jak si vybrat v danou chvili to spravné jidlo. Stalo se mi, Ze
jsem se v pribéhu Ctyf nebo péti let masa ani nedotkl, ale
jednoho dne mi organizmus sdélil, Ze nastal Cas, abych se
k obcasné konzumaci masa vratil. Tento vnitini hlas mé vede
a v zivoté mi velmi pomaha.*

Také svym nasledovnikim Bragg radil, aby svému
vnitinimu hlasu davétovali. Po o€istném hladovéni je or-
ganizmus piesné naladén na zdravé jidlo a dobfe vi, jakou
potravu nechce a jaka je pro néj Skodliva. Divétujte svému
télu a poslouchejte, co vam napovida, nebot’ s pomoci svého
vnitfniho hlasu se vam urcité¢ podafi pro sebe sestavit ten
pravy jidelnicek.
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Potraviny, kterym byste se méli vyhybat

1. Rafinovany cukr a vSechny sladkosti, které jej ob-
sahuji. Sem patii dzemy, zelé, marmelady, zmrzliny,
zadkusky, zvykacky, bonbony, slazené limonady, sla-
zené ovocné §tavy, kolace, buchty, suSenky, pudinky
a ovoce konzervované v cukru.

2. Kecup, hot¢ice, ostré rajcatové protlaky, marinady,
zelené olivy.

3. Solené potraviny: smazené bramburky, slané ofis-
ky, solené krekry, chipsy a podobné.

4. Vyrobky z loupané ryze.

5. Primyslové vyrabéné vyrobky jako corn flakes
(kukufiéné lupinky) a podobné.

6. Veskera smazena jidla.

7. Nasycené a ztuzené tuky (neptatelé srdce).

8. Potraviny obsahujici olej z baviny. Pozor, pokud je
na ladhvi napsano ,,rostlinny olej“, nejprve se poradné
podivejte, co to vlastné je — teprve potom se rozhod-
néte, zda je nutné, abyste jej pouzivali.

9. Pokrmové tuky a margariny (je v nich hodné nasy-
cenych tukl a ztuZenych oleji).

10. Arasidové maslo, které rovnéz obsahuje ztuzené
oleje.

11. Kava a kdvovinové napoje, €aj.

12. Alkoholické napoje. (Ni¢i zdravi a Casto berou
1 Zivoty mnoha mladych muzi i Zen. Neni mozné
uzivat alkohol a zaroveri si uchovat pevné zdravi
a zivotni sily. Nemuzete oCekavat, ze se jako zavisli
na tomto umelém stimulatoru budete citit dobfte.)

13. Tabak.

14. Cerstvé veprové maso a viechny vyrobky z vep-
fového masa.

15. Uzené ryby vSech druhi.

16. Uzené maso, Sunka, anglicka slanina a klobasy.
17. Parky, salamy typu uherdku a vSechny masné vy-
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robky obsahujici dusi¢nany.

zivany jako konzervacni prostiedek.

19. Dribez, pokud byla krmena umélymi ptfipravky
ke stimulaci rastu.

20. Konzervované a sackové polévky (pozorné si pie-
Ctéte obsah na obalu, zejména si vSimnéte, kolik ma
cukru, mouky, Skrobu a konzervanti).

21. Pecivo (bily chléb, zitny chléb s pfimési pSenic-
né mouky, zakusky, dorty, oplatky, krekry obsahujici
sodu, téstoviny — makarony a Spagety, pizza a podob-
ne).

22. Ovoce nebo salaty, u nichZ si nejste jisti, zda jsou
Cerstvé; ohfivané brambory.

POTRAVINY, KTERE SI VYBIRAME

Nejzdravéjsi potravinou je ovoce

Cerstvé a susené ovoce se d4 konzumovat jako samo-
statné jidlo, ale muzete si je téz davat jako zakusek anebo
ptidavat k jinym jidldm.

Jablka (6 druhi).

Meruriky (Cerstvé i susené).

Banany.

Vlochyné.

Visné.

Klikva.

Dyné.

Datle (Cerstvé 1 suSené).

Citrony (4 druhy).

Avokada.

Mango.

Pomerance (3 druhy).

Broskve (Cerstvé i susené).

Papéja.

Ananas (Cerstvy).
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Churma.

Svestky (3 druhy, Gerstvé i suseng).
Maliny.

Jahody (4 druhy).

Melouny.

Grapefruity (3 druhy).

Sladka dyné.

Hroznové vino (7 druhi).

Zelenina — nGs ochrance a | Cistic"
Z tohoto seznamu zeleniny si muzete vybrat jakykoli
druh a pouzit jej v syrovém stavu do salatu. Pro kvalitni
a dlkladnou snidani si vyberte jeden kus zeleniny
zelené a jeden kus zluté; dalsi dva si mtlizete uvarit.
Rizickova kapusta.
ArtyCoky.
Fazole.
Zeli (5 druhi).
Rajcéata (3 druhy).
Baklazany.
Cesnek.
Zeleny hrasek.
Brukev.
Psenice s klicky.
Chrest.
Repa.
Porek.
Hlavkovy salat.
Mrkev.
Kvétak.
Cibule.
Kukufice (6 druht).
Pastinak.
Brambory.
Zelena paprika.
Redkvieky (3 druhy).
Spenat.
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Dyné.
Kabacok.
Tufin.

Ofechy a semena

Ofechy a semena jsou bohaté na bilkoviny a vysoce
kvalitni tuky. Do své snidané si klidné vyberte i dva ¢i vice
druht, které zde uvadime. Pokud vsak jite maso, pak byste
neméli jist ofechy Castéji nez trikrat tydn€. Ofechy a semena
Jsou skvélou pochutinou, ktera télu doda bilkoviny.

Mandle.

Brazilské ofechy.

Kesu ofechy.

Kastany.

Kokosové orfechy.

Burské ofechy.

Vlasské orechy.

Vsechny ofechy je nejlépe konzumovat syrové a ne-
solené.

Lusténiny

Lusténiny patfi k nejstar§Sim druhim potravin vibec.
Daji se jist i n€kolikrat tydng, protoZe jsou bohaté na rostlin-
né bilkoviny, obzvlasté sojové boby.

Boby (9 druhi).

Cocka.

Suseny hrach, loupany hrach.

Sojové boby.

Oleje

Oleje urcené ke konzumaci by rozhodné nemély ob-
sahovat zadné soli. Proto si vzdy pied koupi pozorné pro-
hlédnéte etiketu a nekupujte oleje, v michz jsou chemické
ptisady, jeZ by mély preventivné zabraiiovat zhotknuti.

Kukuti¢ny ole;j.

Arasidovy olej.

Sojovy ole;.
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Slunecnicovy ole;j.
Olej z vlasskych orechu.
Olivovy olej.

Pfirodni sladkosti

Vsechny sladkosti prirozeného ptivodu jsou vysoce
koncentrovanymi potravinami, a proto by se mély pouzivat
jen v minimalnich davkach.

Fruktoza, glukoza.

Zluty cukr.

Datlovy cukr.

Med.

Javorovy sirup.

Melasa necisténa.

Obiloviny (hrub&é mleté)

Jsou vhodné zejména pro ty, ktefi se vénuji tézké fy-
zické praci. Pokud k nim nepatfite, neméli byste obiloviny
jist Castéji nez tiikrat tydné.

Veskera jidla z obilovin si miZete osladit pfirodnimi
sladkostmi, vyjmenovanymi vyse.

JeCmen.

Tmavaryze.

Pohanka.

Hruba mouka (Zluta i bila).

Lnéna seminka.

Proso.

PSenice celozrnna.

Zito celozmné.

Kukufrice.

Maso a masné vyrobky

Netieba zduraziiovat, zc je lepsi davat prednost libo-
vym masum, k nimz patfi teleci, skopové a hovézi. Neustale
kontrolujte mnozstvi cholesterolu v krvi!

Vyvarujte se tucné svickové, Zebirek (masa u Zeber)

a kachny — tato masa maji vysoky obsah tuku a cholestero-
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lu. Nejezte casto kytu, Sunku, konzervovana masa, klobasy,
salamy, vepfové maso, parky, uherak, jatrovy saldm a uzeny
salam. Kromé toho, Ze tyto delikatesy oplyvaji tuky, maji
také hodné soli. ktera se do masa ptidava, aby se dalo dlouho
skladovat, a Casto v jejich sloZeni nechybéji ani rizné che-
mické konzervacni piipravky.

Maso jezte tiikrat tydn€; a mate-li chut’ na bilkovi-
ny Castéji, vezméte si rad€ji ofechy nebo semena (libovolny
druh).

Nezapominejte ani na skutecnost, Ze prakticky vsech-
na prumysloveé vyrabéna masa obsahuji velké mnozstvi hor-
mond, které jsou jedovaté. Zviratim se pridavaji do jidla,
aby pribirala na vaze. Navic jsou v mase toxiny kyseliny
mocové, tu je nutné z organizmu vyloucit. Obecné plati, ze
maso je nasycen¢ vSemi druhy toxint, které ma zvife v sobé
v okamziku, kdy jde na porazku.

Jak jist maso — i to je umeni

Mnozi odbornici na stravovani pokladaji maso za po-
travinu ¢islo jedna.

Zapominaji vSak, Ze maso méa kromé bilkovin také
cholesterol, a to ve velkém mnozstvi; cholesterol je nebez-
pecny: dostane-li se do cév, mliZe zavinit jejich ucpani.

Obsah cholesterolu v mg/100 g:

Mozek 2 000.

Hovézi jatra 600.

Veptova kotleta 600.

Hovézi maso 110.

Ledviny 400.

Teleci jatra 300.

Teleci maso 80.

Abyste své télo zbavili cholesterolu, vyhybejte se
vSem druhtim tuéného masa vcetné mas s tukovymi vrstva-
mi. Pokud mate maso radi, doptejte si jen libové.
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Ryby

Jedlych ryb existuje kolem 25 druhii. Rybi maso obsa-
huje nenasycené tuky a ma jen malé mnozstvi cholesterolu,
tudiz predstavuje vynikajici bilkovinné jidlo, které se na nas
talit velmi hodi (i kdyZ dvakrat az tfikrat tydne staci). Sla-
necky a dalsi solené a uzené ryby radéji vynechejte, ty maji
cholesterolu vice, a navic hodné soli. Nezapomeiite, Ze maso
Zivo€ichtl s krunyfem se da jist také, naptiklad zelvi a krabi
maso.

Obsah cholesterolu v mg /100 g:

Usttice 325.

Krevety 150.

Raci 200.

Krabi 150.

Chléb

Pti konzumaci chleba bud’te spiSe zdrzenlivi, zejmé-
na si dejte pozor na celozrnné druhy, nebot’ ne vSichni lidé
je dobfe snaseji. Tém, ktefi bojuji s nadbyte¢nymi kilogra-
my, se chléb vibec nedoporucuje. Jste-li zvykli jej denné
jist, dejte prednost susenym kouskim. Kdo vede prevazné
sedavy zplisob zivota, nemél by jist vice nez dva krajice
za den; pouze lidé, kteri tézce fyzicky pracuji, mohou jist
tolik chleba, kolik chtéji.

Dribez a domaci ptactvo

K nejlep§imu dribezimu masu patii kufeci a kriti,
protoze ma nejméné tuku. Naproti tomu kachna a husa maji
tuku 1 cholesterolu hodné, proto je 1épe se jim vyhybat — pro
osoby se zvySenou hladinou cholesterolu to plati dvojna-
sob.

Obsah cholesterolu v mg/100 g:

Kachna 760.

Krita 80.

Kure 80.
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Ndépoje a voda

Podle Bragga bychom m¢éli pit vzdy mezi jidly, aby-
chom neptijimali potravu fedénou vodou. On sam pil ovoc-
né §t'avy, destilovanou vodu i horké vyvary jen mezi jidly.

JIDELNICEK PAULA BRAGGA

»Kazdy clovék ma svij specificky typ chuté, proto
neni jednoduché radit néco konkrétniho obecné a doufat, ze
toto doporuceni budou nasledovat vsichni. Jak uz jsem ftikal,
j& osobné nesniddm a prvni jidlo si dam az pfed polednem;
zpravidla je to Cerstvé nebo varené ovoce, napriklad merun-
ky, Svestky nebo jablka. Na obéd si davam cerstvé zeleni-
nové salaty a poté varené zeleninové jidlo, napfiklad Spe-
nat, zeli, kapustu, riziCkovou kapustu nebo zelenou hofi¢ici,
pozdégji k tomu pridavam Zlutou zeleninu, sladké brambory
nebo zluté pyré, nékdy s trochou slunecnicovych seminek.
Vecetim syrovy michany zeleninovy salat. Nékdy si dopfeji
pecené brambory nebo pecenou mrkev. Shrnuto a podtrze-
no, ze svého zeleninového seznamu vybirdm syrové kousky
a pridavam k nim vafené a takto sestavené jidlo polévam
ofechovym maslem z jakéhokoliv druhu ofechii. Tuto dietu
dodrzuji po dlouha léta, ale nikomu neradim, aby k tomuto
jidelni€ku prechazel ze dne na den bez predchozi pripravy
—je nutné si zvykat na jiny druh jidel postupn¢ a v prub&hu
delsiho ¢asového useku.*

Bragg sestavil n¢kolik jidelnick, které pocitaji s pii-
jmem potravy tiikrat denné.

Menu ¢. 1

Snidané

Jidlo sestavené z ruznych druhii ovoce, ale vzdy Cers-
tvého; celozmny chléb, jenz mize byt oslazeny medem nebo
javorovym sirupem, nahrazkova kava nebo bylinkovy ¢aj
s medem.
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Obed

Salat ze syrové zeleniny, hlavni jidlo z masa (mize
byt dribezi nebo rybi) — peené 1 vafené, v Zadném ptipadé
ne smazeng; jeden nebo dva kusy varené zeleniny, nahrazko-
va kava nebo bylinkovy ¢aj slazeny medem.

Vecere

Salat ze syrové zeleniny nebo cerstvého ovoce, jaké-
koliv maso nebo ryba, mize byt i dribez, a to bud’ vafena
nebo zapecend; dva kousky vafené zeleniny, Cerstvé ovoce
jako dezert, ndhrazkova kava nebo bylinkovy ¢aj slazeny
medem.

Menu €. 2

Snidanée

Cerstvé nebo susené ovoce, vajicko natvrdo, dva
kousky suSeného celozrnného chleba, nahrazkova kava nebo
bylinkovy ¢aj slazeny medem.

Obed

Salat ze syrové zeleniny, kousek peceného hovéziho,
vatené paprikové lusky, jablecné pyré prislazené medem,
nahrazkova kava nebo bylinkovy ¢aj slazeny medem.

Vecere

Salat ze syrové zeleniny s avokadem, raj¢aty, okurkou
¢1 salat z fepy, ktery miize byt ochucen citronovou stavou,
rostlinnym ole jem pfipadné€ nizkotuénou majonézou; zelena
paprika nadivana tmavou ryzi, kousek jakékoli varené ze-
leniny, Cerstvé datle, ndhrazkova kava nebo bylinkovy ¢aj
slazeny medem.

Menu é. 3

Snidané

Kousek Cerstvého nebo vareného ovoce, houska z ot-
rub s medem, ndhrazkové kdva nebo bylinkovy ¢aj slazeny
medem.

Obed

Salat z Cerstvé zeleniny, klas kukufice, peCené bram-

bory; jako dezert zapecené jablko a k tomu nahrazkova kava
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nebo bylinkovy ¢aj slazeny medem.

Vecere

Cerstva zelenina nebo ovocny salat, jakékoliv jidlo
z masa (1 rybiho nebo driibeziho), zapecené ncbo varené vej-
ce, baklazany, zelena hoicice a varena rajcata; jako dezert
Cerstvé ovoce, k pitl nahrazkova kdva nebo bylinkovy ¢aj
slazeny medem.

Zdrava strava

1. Snazte se jist co nejvice prirozenych potravin — ovo-
ce a zeleniny, ofechl a semen.

2. Bilkovinné produkty:

= jatra, mozek, srdce, driibezi maso nebo mofsti Zi-
vocichové. Pamatujte, Ze prfi dlouhém vareni se bil-
koviny nié¢i

— mlééné vyrobky, vejce a syry, ovSem takové, které
neprosly chemickym zpracovanim (ja osobné mléko
nepiji ani nejim zadné mlécné vyrobky)

— paprikové lusky, soja a dalsi lusténiny

=ofechy a semena.

Nezapominejte na to, Ze musite pfijimat dostatek bil-
kovin z riznych zdroji (zivoc¢isného i rostlinného pu-
vodu).

3. Déavejte prednost ovoci a zeleniné, pfi jejichz pés-
tovani nebyly pouzity jedovaté chemikalie. Zeleninu
varte v minimalnim mnozZstvi vody a pfirelativné niz-
ké teploté; pokud to je mozné, nechte ji vafit co moz-
na nejkratsi dobu.

4. Pridavejte do jidla obilnd zma z mladych klasd,
protoze maji hodné bilkovin, a navic vécchny vitami-
ny skupiny B, vitamin E, mineraly a stopové prvky.
5. PouZivejte do jidla rostlinné oleje, které nebyly
tepelné zpracovany, jsou vynikajicim zdrojem nasy-
cenych mastnych kyselin.
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PAUL BRAGG ONPOVIDA NA DOTAZY
CTENARDU O ZDRAVE STRAVE

Otazka:

Mam zanét tlustého stieva, trpim jim uz dlouhou Fadu
let. Po Cerstvém ovoci a zeleniné mam zvysenou plynatost,
coz mé velmi trapi. Porad'te, jakou dietu bych mél dodrZo-
vat, abych po ni nemél takové problémy a necitil se nesvilj?

Odpoved:

Nejezte prili§ velké mnozstvi syrového ovoce a zele-
niny najednou. Zacnéte dietu tim, Ze do jidelnicku zaradite
mékké ovoce nebo ovocna pyré, vafenou zeleninu, duSenou
zeleninu a postupné piidavejte také Cerstvé salaty z mladé
zeleniny. Zkuste jedno oloupané rajské jablko, nakrajené na
dilky. VaSemu nemocnému stfevu pomiZze jednodenni hla-
dovéni kazdy tyden — necht’ 24 hodin odpociva, uvidite, ze
pak zacne zase spravné fungovat, béhem odpocinku se za-
zivani upravi. Va§ organizmus byl po dlouhd léta suzovan
nespravnym zivotnim stylem — dopfejte mu nyni ¢as k rege-
neraci a trpélivé vyckejte, az vas priroda uzdravi sama. M¢l
byste jeden den jist jen jable¢né pyré nebo strouhana Cerstva
jablka. Na podrazdéna stieva pomaha, kdyz vypijete trochu
lé¢ivého napoje z jable€ného octa a vytazku z aloe. Pridejte
jednu polévkovou lZici do ovocné $tavy nebo destilované
vody a tento napoj uzivejte tikrat denné.

Otazka:

Miize se vasim programem Fidit pétileté dite?

Odpoved:

V péti letech je organizmus ve vyvinu a roste, a pravé
pro spravny rist potiebuje hodné bilkovin z riznych druht
potravin, napiiklad soju, neloupanou ryzi, lusténiny, ¢ocku
a tofu. Je dobré do jidelnicku ditéte zaradit kozi mléko
a pravy syr. Necht’ se vase dité nauci, Ze si mize pochutnat
na syru, vafené zelening, salatech ze syrové zeleniny ¢i na Cer-
stvém ovoci. Pétileté dité by mélo jist celozmny chléb, chléb

160



s obilovinami a téstoviny. Vynikajicimi potravinami pro ros-
touci organizmus jsou: ofechovy olej (ale nikoli arasidovy),
syrové pSeni¢né klicky a med. I dit¢ miize drzet hladovou
ocistnou, nejlépe dvacetictythodinovou kiru jednou tydné.

Otazka:
mitaji i zeleninu varenou. Zato maji rady vSechna jidla
typu fast food — maso, tucné smazené brambiwrky, hot dogy,
hamburgery, pizzu, bily chléb a vSemozné sladkosti, cucavé
bonbony, susenky, keksy, zmrzlinu, Coca-colu, dietni ndpoje
andpoje s ovocnou dreni. MiiZu s tim néco udélat?

Odpoved:

Spravnou a zdravou chut je tfeba péstovat od dét-
ského véku. Déti dnes maji bohuzel uplné pokazenou chut),
nerku-li zvracenou, a vyzaduji rizné stimulujici potraviny:
bilkoviny, Skrob, tuk a rafinovany cukr. Musite chut’ svych
déti zacit hlidat, dokud neni pozdé. Nejprve uklid'te doma
kuchyn a vyhod'te vSechen bily chléb, slané a tucné potra-
viny, mastné bramborové lupinky a ruzné chipsy, bonbony,
preslazené napoje typu Coca-coly a dietni napoje s umélymi
o hladu, dokud nezacnou jist to, co se jim nabizi. Poznaji-li,
co je to hladovéni, navrati se jim zdrava chut’ a uZ nebudou
odmitat pfirozené potraviny. Do détského jidelnicku mizete
zaradit naptiklad kousky masa nebo ryby se salatem ¢i vare-
nou zeleninou, ale jako pfedkrm by mély snist trochu salatu
ze syrové zeleniny.

Otazka:

Miize se muz, ktevy tézce fyzicky pracuje, stravovat
podle Braggova systému?

Odpoved:

Tézké potraviny Elovéku nedodaji fyzickou silu, to
Braggova systému, pracuje fyzicky. Stravuji se nasledovné:

ke snidani si davaji nékolik oblozZenych chlebickii z celo-
161



zrmného chleba a k tomu syrové ofechy, semena, ovoce, ze-
leninu nebo zeleninové salaty, ochucené suSenym ovocem
a ofechy. Jini davaji prednost celozrnnym téstovindm nebo
lusténinovym salatim. Moje osobni zkusSenosti dokazuji, ze
je mozné pracovat dvanact hodin denng, a pfitom zlistat plny
energie do konce pracovniho dne i za okolnosti, ze svijj ji-
delni¢ek omezite na nékolik ofechd a hrstku semen. Cisty
organizmus ma mnohem vice sil a energie nez organizmus
otraveny tézkymi potravinami —1i pii nadmémé fyzické zate-
71, jakou je kuptikladu horska turistika, staci Cerstvé ovoce,
suSené ovoce, ofechy a voda.

Otazka:

Kdyz jim syrovou zeleninu a ovoce, objevuje se Fihani
a zvySuje se i plynatost, nejvic po cibuli, zelené paprice
a okurkach. Proc se tak déje a co proti tomu muzu delat?

Odpoved:

Plynatost svéd¢i o vysoké autointoxikaci. Kdyz kon-
zumujete Cisté, agresivni potraviny, zacnou ve vaSem téle
pracovat a snazi se odstranit toxiny. Pomize vam dvaceti-
¢tyrhodinové hladovéni, a paklize se navic vzdate snidang,
zejména tésné po probuzeni, a budete dodrzovat vyvazenou
pfirozenou dietu, brzy pocitite zlepSeni. A obriite se trpéli-
vosti. Pro snizeni plynatosti uzivejte travici enzymy.

Otazka:

Myslim si, Ze mij organizmus neumi travit syrovou
zeleninu a ovoce, a dokonce se mi nékolikrat stalo, Ze jsem
béhem jidla ztratil védomi. Proc se to stalo?

Odpovéd:

Vas travici trakt je poskozen, ziejmé v dasledku ne-
spravného stravovani.

Je nutné, aby vase organy znovu vylucovaly vSech-
ny $tavy nezbytné pro spravné traveni: pomtze jednodenni
ozdravné hladovéni, provadéné jednou za tyden, a obCasné
tfidenni hladovéni. Dale doporucujeme po jidle uzivat travici
enzymy a pred jidlem si davat jednu tfctinu polévkové 1zice
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jable¢ného octa. Vas zazivaci systém je oslaben, jelikoz jste
diive pil hodné kavy a jedl potraviny obsahujici cukr, skrob
a tuky a také tucné maso. VSe se da zase do poradku, ale
k tomu, aby va$§ organizmus znovu zacal vylucovat dostatek
travicich enzymd, bude potfeba trochu casu. Bud'te trpélivy
a véite, ze se veskeré funkce travici soustavy brzy obnovi.
Ulehcete svému zaludku a vesSkerou potravu dilikladné roz-
zvykejte.

Otazka:

Je Skodlivé spat bé hem dne, zejména po obéde?

Odpoved”

Kojenci a malé déti spi po ob&d¢ ¢asto. I mnoha zvira-
ta se nejdrive nakrmi a pak jdou spat. Proces traveni se nikdy
nezastavi nezavisle na tom, zda spite ¢i nikoliv. Pokud se
vam po obédé chce spat, pak se nesnazte tomu branit, nybrz
si jdéte na chvili pospat, probudite se velmi svézi, plni ener-
gie a s dostatkem sil pro zbytek dne. V nékterych zemich
Evropy a Jizni Ameriky je velmi populami dodrZzovat po jid-
le kratkou siestu. Ospalost se Casto objevi po poziti tézkého
a plného jidla, a pokud nemate moznost po jidle spat, davej-
te prednost lehkym jidlim, salatim, polévkam a ovocnym
misam.

Otazka:

Nejednou jsem se pokouSel vydrzet jednodenni hlado-
vou kuru, ale je to pro mne velmi naro¢né a vydrZim to jen
stezi. Citim se zeslably, trpim bolestmi hlavy, boli mé Zalu-
dek a nekdy je mi na zvraceni. Co mam delat?

Odpovéd:

Soudé podle vaseho zdravotniho stavu je vas orga-
nizmus piesycen toxiny. Proto byste mél béhem hladovéni
zlstat v klidu a nechat télo odpocivat. Je-1i to mozné, zlstaii-
te béhem ocistné kary v posteli. Citite-li, ze je vam Spatné
od zaludku, je tfeba jej vycistit: vypijte dvé az tii sklenice
vody, a pokud se vam bude chtit zvracet, klidné vyprazd-

néte zaludek. NesnaZte se chut’ na zvraceni prekonat, nebot’
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vam zaludek signalizuje, Ze je plny zluci, kyselin a toxind,
a je prirozené, Ze se chce téchto prebytecnych latek zbavit.
Nevolnost miiZze byt symptomem otravy, nezfidka doprovazi
tehotenstvi. Nejlepsim 1ékem na nevolnost je vyprazdnéni
obsahu zaludku.

Otazka:

Kdyz hladovim 24 hodin od obéda do obéda nebo od
snidané do snidané, ¢as ubiha rychle. Je mozné béhem t¥i-
denniho hladoveéni pit bylinkové caje?

Odpoved:

Ano, samoziejmé! Naptiklad ¢aj z maty, hefmanku,
anyzu nebo vojtésky ma uklidiiujici ucinek, a pokud vas or-
ganizmus vyzaduje teplé napoje, tyto ¢aje se hodi znamenite.
Je povoleno ¢aje sladit medem. Ale pozor, nepijte obycejny
¢erny Caj, protoZe obsahuje kyselinu tfislovou (ta se pouziva
naptiklad pfi opracovani kiiZze v obuvnim primyslu). Bylin-
kové Caje pijte 1 v obyCejné dny, kdy nehladovite. B€hem
ocistné kury je také povoleno pit ndpoj z jablecného octa,
a to 1 n€kolikrat denné, teply i studeny. Velmi vhodna je cit-
ronada z destilované vody oslazena medem. Mnozi lidé v§ak
davaji prednost obycejné Cisté vodé bez prichuti. Vyberte si
sami, na co mate chut.

Otazka:

Moje déti jsou casto nachlazené a vidy jim teCe z nosu.
Myslite si, Ze jim dvaceti¢tyrhodinova ozdravna kiva pomii-
ze?

Odpoved: .

Ano, urcit¢ pomtze! Braggiv systém zdravého Zi-
votniho stylu velmi dobfe pomaha pfi rymé a nachlazeni,
je ucinny, takZe se téchto neduhii zbavite. Musite se vSak
nejprve presvédcit, zda Casté nachlazeni a ryma u vasich
déti nemaji alergicky pivod, naptfiklad nejsou-li reakci
na kravské mléko. Mnozi lidé maji Casto rymu pravé z di-
vodu alergické reakce na mléko, jez je toxické. V piipadé

podezfeni na tuto alergii prestaiite détem kravské mléko po-
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davat a namisto toho zvolte s6jové, kokosové nebo mandlo-
vé mléko, které je bohatsi na bilkoviny a obsahuje vice Zivin
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KAPITOLA G.

Jak Gcinné bojovat
proti stresu

TRJEMSTVi NERVOVE SiLY

Cviceni, systematicka oCista organizmu ani raciondl-
ni stravovani nepomohou, pokud je Clovék neustale streso-
vany. Aby byl ¢loveék Stastny, musi byt vnitin¢ uklidnény
a musi pohlizet do budoucnosti s optimizmem. Tuto zvlast-
ni schopnost, kdy se ¢loveék dokaze postavit vS§em nestéstim
a Utrapam Zzivota, Bragg nazyval nervovou silou. On sam
byl pfesvédcen, Ze nervova soustava vétsiny lidi se nachazi
ve stavu uplného vycCerpani, a je tedy jasné, Ze v tomto stavu
jim ani nejlepsi diety, ani cvi€eni nepomohou, aby ztstali
zdravi a zili dlouho. Lidé prosté€ ni¢i sami sebe.

Podle Bragga se americkd spolecnost skladd z ner-
voznich lidi. Je pravda, Ze zivotni styl Americani je velmi
aktivni a intenzivni a oni sami se diky nému stali nejbo-
hatS$im a nejlépe prosperujicim narodem na svété; zarovei
jim v8ak ni¢i zdravi. BohuZzel americky zplsob zivota se za
poslednich tricet let, které ub&hly od vydani knihy, rozsifil
1 do jinych zemi. Obecné patii obyvatelstvo vyspélych zemi
mezi rizikové skupiny: je zde registrovan nejvyssi pocet
psychickych onemocnéni a na tom neni nic divného, protoze
se kvili svému zivotnimu stylu Evropané neustale dostavaji
do stresovych situaci. Je nabiledni, ze takovyto Zivot ptinasi
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jen jedno — vznik nejriznéjsich neduhti. Nemoci nevznikaji
jen tak zni¢ehonic, usazuji se pouze ve vycerpanych orga-
nizmech s podlomenym zdravim a nestabilni nervovou sou-
stavou. Zivnou pidu v takovém téle naleznou nadory, tuber-
kuloza, ekzémy a dalsi bolestivd onemocnéni. Vyléceni je
mnohem slozit&j$inez prevence.

Jak zije ¢lovéEk, ktery nedisponuje velkou nervovou
siou, jez by ho ochranila pfed kazdodennim stresem? Ta-
kovi lidé uzivaji rizné stimulatory: tabak, kavu, ¢aj nebo
Coca-colu. Cim vétsi ipadek Zivotnich sil, tim siln&j3 sti-
mulator — nejdriv jedna cigareta, pak nékolik krabicek, pak
drogy... Existuje hodné lidi, ktefi sami sebe pokladaji za
normalni, ale ve skuteénosti jsou zavisli na nékterém ze sti-
mulatori. Kazdy vecer maji nervy v takovém stavu, ze se
neobejdou bez uspavacich prostiedkl, jimiz mohou pro né-
koho byt alkoholické napoje, pro jin¢ho tablety na spani. Ani
jedno, ani druhé vSak rozhodné nepomiize; naopak to jesté
vic rozhodi nervovou soustavu, ktera je 1 beztak vycerpana
v dusledku stresi, pretézovani, starosti, silnych emoci, nedo-
statku spanku, nedostatku kysliku, nespravné stravy, hnévu,
neklidu, zavisti, nenavisti, zarlivosti, chtivosti, nekontrolova-
nych vasni, sebelitosti, pocitu viny a zarmutku. Stimulatory
avSemozné piipravky na uklidnéni ¢lovéka nezbavi ani jedné
z vyse uvedenych pficin stresu, ba naopak predstavuji dalsi
stresor navic. Jediné, ceho dosahnete, je nervové zhrouceni,
za nimz nasleduje dal3i a velmi smutna etapa vyvoje zdra-
votniho stavu — pomatenost a Silenstvi. To je velmi nepfi-
jemna prognoza zejména pro ty, ktefi si mysli, ze nervové
problémy jsou vyplody fantazie simulantt.

Paul Bragg lidi disledné nabadal, aby si pecliveé své
zdravi hlidali, zejména obraceli pozomost na stav vlastni
nervové soustavy, aby vcas rozpoznali, kdy se jejich podraz-
déni vymyka kontrole a zacind celému organizmu diktovat
své podminky. To vSechno jsou signaly, jeZ poukazuji na ne-
bezpeci, na néz je tieba okamzité reagovat a vyuzit vSechny
mozné ochranné metody.
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Lhostejnost

Prijimate pokorné a bez reptani vie, co vam osud na-
bizi? Kdyz se mnozstvi nervové sily snizuje, clovek se sta-
va lenivym, dusevné i fyzicky, ztraci ctizadost a je ochoten
se smifit se v8im, 1 s chudobou a nizkou zZivotni urovni, ale
co je nejhorsi — uz se nepokousi sviyj zivot zménit k lepsi-
mu. Lidé, jejichz zivotni sila je oslabend nebo vyprchala,
se vyznacuji nedostatkem iniciativy, pfedstavivosti, nadSeni
a sebekontroly.

Nerozhodnost

Je vam jedno, pokud ostatni mysli za vas a porouci
vam, namisto abyste se rozhodovali sami za sebe? Clovék
s oslabenu nervovou silou se necha snadno ovlivnit ostatni-
mi a n¢kdy se fakticky proméni v chodiciho robota.

Pochybovani

Pochybujete o tom, Ze jste schopni cokoli délat? Je
mozné, Ze pochybujete o tom, ze lidé, ktefi vam chtéji po-
moci, to mysli upfimné? Kdyz se ¢lovék snazi maskovat své
netspéchy a vselijak je omlouvat a ospravedliiovat, je to pfi-
znak oslabené nervové sily. Nékdy se to projevuje zavisti

vvvvv

tizovani a pomlouvani druhych.

Neklid

Jste-1i neustale neklidni, vézte, Ze mate malo nervo-
vé sily a hrozi vam, ze se zhroutite. Neklidny ¢lovek je ten
nejnest’astnéjsi Cloveék na zemi, nebot’ Zije neustale ve stra-
chu. Neklid vyCerpava zivotni sily a podili se na pfed¢asném
starnuti. V nejhorsim ptipadé se ¢lovék dostane do nemoc-
nice a nékdy tam i zemfe. Patfite-li k lidem s nedostatkem
nervove sily a jste neklidni, pak mozna feknete: ,,Kdybyste
védél, jaké j& mam problémy, pak byste poznali, co to do-
opravdy obnasi, a byli byste také tak nervdzni.“ Takovéto
tvrzeni je zcela mylné, nebot’ s problémy se na své zZivotni
pouti setkavaji vSichni lidé, a véfite, Ze néktefi museji fe-
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Sit daleko slozit€jsi zaleZitosti, nez jsou ty vase. Ale clovék
s mocnou nervovou silou se kvili nim neslozi, naopak jim
vyjde vstfic s uplnym klidem. Nejdiive je objektivné analy-
zuje a s chladnou hlavou posoudi vSechny aspekty, poté se
nad véci logicky zamysli a nakonec vyhled4a vhodné feseni.
Nékdy podrobné probere celou zalezitost krok za krokem
a dospéje k nazoru, Ze nema $anci véci vyresit sam. Pak se
obrati k Vy$sim silam a poprosi je o odpovéd’. Pamatujte, Ze
v neklidném stavu problémy nevyfesite a nenajdete sprav-
né odpovédi na otazky, které se ve vasem Zivoté objevily.
Znepokojeni a starosti vam ni¢i zdravi, zptisobuji pfedcasné
starnuti a mohou vas dovést az do hrobu.

Prehnana opatrnost

Zijete v oéekavani lepsich ¢asti? Doufate, ze pozdéji
nastane lepsi doba a vam se podafi uskuteCnit vSechny své
plany? A tak cekate a Cekate, dokud se zivot v ocekavani
nestane vasi kazdodenni rutinou? Clovék s nedostatkem ner-
vové sily je vZdy naladén pesimisticky, neustale se soustiedi
na negativni vlastnosti té ¢i oné zivotni udalosti, namisto aby
soustfedil své sily a prostfedky na dosazeni uspéchu. Dob-
fe vi, které cesty vedou k netispéchu, a nikdy se jim nesnazi
vyhnout. Pamatujte si vSechny osoby, které neuspély, ale ni-
kdy neptfemysli o téch, ktefi byli isp&sni. Prehnana opatrnost
tohoto druhu spolu s pesimizmem vedou k naruSeni travent,
zhorseni stavu krevniho ob¢hu, zacpam, nespravnému dycha-
ni, napéti a nervozité, nevyrovnanosti, nejistoté a pochybnos-
tem o sob¢ samém a ke Spatnému duSevnimu rozpoloZeni.

Jak Bragg sam napsal, kouzelné recepty na odstrané-
ni stresu neexistuji. Avsak jeho program zdravého Zivotniho
stylu pamatuje na vSechno, a tak kromeé spravného stravova-
ni, pravidelného oCistovani, ozdravného cviceni a diafrag-
matického dychani zahrnuje také meditaci, ktera ¢lovéku
pomize uvést do souladu myslenky i télo. Bez meditovani
a bez schopnosti sladit sviij Zivot s tempem Zivota moderni-
ho svéta neni mozné vyjit z klani s osudem jako vitéz a ujit

na cesté zvané dlouhovékost velkou vzdalenost.
170



Prvni podminkou pro vitézstvi je naucit se zit v ab-
solutnim souladu s pfirodou. Tim nemame na mysli pouze
okolni krajinu s rostlinstvem a zivoCichy, ktefi ji obyvaji,
ale i pfirodni podstatu sebe sama, nebot’ my vSichni jsme
kapkami v obrovském oceanu Zivota. Zijcte-li pfirozenym
zpusobem Zivota, stavate se dusi i télem jednou ze soucas-
ti prirody a ziskavate idealni nervovou silu. A pokud Zijete
v harmonii se zdkony pfirody, poznavate Stésti a délite se
o n¢ s témi, kdo jsou vam blizci a drazi, pak Zijete spravné.
Zijte dobfe uz dnes, pak budete moci Zit v oéekavani lep-
Sich zitfkd. Snazte se, abyste o kazdych narozeninach mohli
0 sobg rict, ze jste se stali lepSim Clovékem fyzicky i1 du-
chovné. Usilujete-li o dokonalost, zijete pro budoucnost.
,, Verite-li v prirodu a podrfizujete se jejim zakoniim a k tomu
znate svij organizmus a starate se o néj, pak muzete ziskat
mocnou nervovou silu, ktera vam piinese obrovské Stésti,
napsal Bragg. ,Nezavisle na tom, zda jste fyzicky a psy-
chicky silni nebo slabi, va§ organizmus pfedstavuje ucele-
ny systém, schopny regenerovat sim sebe. Dejte mu Sanci,
a obnovovaci schopnost vaseho téla z vas udéla uplné jiného
&lovéka. Zit dlouho a §tastné je uméni, ale kdo se o to védo-
m¢ snazi, chee zit dlouho a chce zlistat zdravy a §tastny, ten
ma Sanci toho dosdhnout.”

MEDITACE — CESTA K VITEZSTVI

Podle Bragga tkvi zakladni pti€ina naSich stresu, sta-
rosti, znepokojeni a strachil v tom, Ze neumime tridit vlastni
mySslenky. Z tohoto divodu je dilezité, abychom dvakrat
denng, nejlépe rano a vecer, meditovali, a tak uklidnili mo-
zek 1 jeho myslenky. Diky meditovani ziskame hodné vnitini
energie, coz je vlastné cilem meditace. Behem néj udavame
svému Zivotu spravny smér a formulujeme pro sebe nové
cile. VyZzeiime z hlavy vSechny staré, zbytecné a Skodli-
vé myslenky a vyménme je za nové, které jsou prozatené
a pritazlivé. Kazda pozitivni myslenka, jez ndm probleskne
hlavou, stimuluje nasi nervovou soustavu, naplituje ji ener-

gii, a tim puasobi blahodarné na ¢innost celého organizmu.
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Meditace nam pomahaji, abychom odhalili vlastni zasoby
energie a tvircich i intelektualnich schognosti, které diimaji
v kazdém ¢loveéku, a to v neomezeném HhnoZstvi. Diky me-
ditovani se ndm podaii nastolit harmonii ducha 1 téla, roz-
Sifit védomi a duSevné se uklidnit. Nezapomeiite, ze pravé
v tomto stavu muze ¢lovek fesit i nejtézsi krize a nejslozité;-
§i zivotni problémy, které pied n¢ho zivot postavi.

Béhem meditovani poznavame svoje skutecné vztahy
k okoli ¢i ke konkrétnim osobam, k vécem, k védomostem,
k principiim a aspektim Zzivota. Poté se vydavame na cestu
— miiZe to byt pohyb mezi dvéma danymi body nebo vypra-
va k urcitému cili. Proneste sami pro sebe: ,,Ja se fidim zako-
ny prirody a naleznu zdravi, usmifeni, radost a §tésti.* Praveé
jste vykro€ili k cili, jehoz cheete doopravdy dosahnout.

Nékteii lidé se domnivaji, Ze meditovani je urcitym
druhem uméni, které je slozité, jez nikdy nemohou ovladat.
To neni pravda: meditovat muze kazdy. K meditovani se
nemusite specidlné koncentrovat ani soustfedit pozornost
na konkrétni ¢asti téla, jak nas uc¢i modemi psychoterapeuti;
ba ani se nemusite absolutné abstrahovat od reality. Nékolik
minut meditovani vas uspokoji a pfinese Zadouci vysledky;
ovSem jen v piipadé, Ze se mu vénujete pravideln€. Pokud
budete meditovat jen obcas, jak vas napadne, pak na velké
vysledky skute¢né necekejte.

Jak doporucoval Bragg, béhem ranni meditace by-
chom si méli promyslet plan na novy den a pfi vecerni
meditaci pak zhodnotit, ¢eho jsme ten den dosahli; odha-
lili ptipadné chyby a promysleli si, jak se jich v budouc-
nu vyvarovat. Tim nejcennéj$im, co nam muze kazdodenni
zpytovani vlastniho nitra pfinést, je uklidnéni. Pfi meditaci
totiz uvadime svou nervovou soustavu do klidu a stability,
pfi¢emz to ani nepozorujeme. A tak nas nepohlcuji emoce
a zZivot uzZ nam nepfipada tak hrozny, nybrz naopak pfitazli-
vy. Kromé toho se u kazdého meditujiciho ¢lovéka objevuji
nové stimuly k tvoreni. Pokud mate skutecné chut’ tvorit,
pak to znamena, Ze jste nalezli vnitini pokoj a budujete si

harmonicky vztah s vngjsim svétem. Clovék, ktery je zdep-
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tan stresem, nema chut’ cokoliv tvofit, naopak se mu nékdy
chce ze Zivota odejit.

Pro¢ kratkodobé soustifedéni na sebe sama a na vlastni
pocity a pozitivni naladéni na budoucnost prinasi takové vy-
jimecné vysledky? Bragg to vysvétloval nasledovné: ,, Télo
se fyzicky uvolni, vice nez naptiklad ve spanku. Vyzkumy
ukazuji, ze pri meditaci se tep, dychani i metabolizmus zpo-
mali, a to mnohem vice nez pii spani. Po tficetiminutové
meditaci se Clovek citi mnohem vic odpocaty a svézi nez
rano po probuzeni — nejprve to trva jen kratkou dobu bez-
prostfedné po meditaci, pozdéji se vSak télo nauci, jak v
tomto stavu setrvat déle, tieba i po cely den. Meditovani ma
silny uklidiiujici uc€inek, ¢loveék nalezne pokoj v sobé sama
a svét kolem ného 1 vztahy s ostatnimi vnima jinym zpuso-
bem; uz neni natolik pohlcen vlastnimi emocionalnimi pro-
blémy. Posledni neznamena, Ze se utlumi jeho emocionalita,
je tomu naopak, ta se prohloubi, ale jinak; je nyni vice vy-
rovnana a stabilni. Meditovani odstrafiuje priiny napéti pti-
rozenou cestou (¢imz se odliSuje od umélych prostfedkl) a
blahodame pusobi na citéni i rozum, které se zostiuji. Uvol-
néni napéti a fyzicky odpocinek maji velmi pozitivni vliv
na zdravi lidi a ti, ktefi se oddavaji kazdodennim meditacim,
to poznaji. Meditovan{ napomaha harmonizaci vsech zZivot-
n¢ dilezitych soustav organizmu, jenZ nyni funguje stabilné
a ve stejném rytmu.

Meditace ndm pomaha zbavit se temnych myslenek:
divame se vécem na kloub, nazirame na né¢ mnohem hloube¢-
ji, a tudiz vidime 1 pfiCiny toho, pro¢ pfemyslime prave da-
nym zpusobem. Zejména vSak chapeme, Ze je vZdy mozné
podniknout urcité kroky, jeZ ndam pomohou tézkou zivotni
situaci vyfesit. ,,Musite vZdy hledét do budoucnosti s opti-
mizmem," — to Bragg vzdy kladl svym poslucha¢iim na srd-
ce. Pokud vam temné myslenky nedaji spat, pak se podivejte
na véci jinak, zméiite na né nazor, abstrahujte se od problé-
mu a soustfed’te se na to, co je pro vas skutecné dulezité
a pro vas zivot klicové. Béhem meditovani nezapominejte
ani na autosugesci: predstavujte si, Ze je vas Zivot nadherny,
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vSe se vam dari a Cekaji vas lepsi zittky. Nebojte se jich a bez
obav sestavujte plany do budoucna. Rikejte si, e jste silna a
odvazna osobnost a svét kolem vas neni nepratelsky, nybrz
prosvétleny a plny prilezitosti. Podékujte za kazdy novy den
a za to, Ze je svét takovy, jaky je. To, jaké bude vase télo,
je zavislé na tom, jaké myslenky vas napliiuji. Pfedstavujte
si, jak se stavate takovymi, jakymi byste chtéli byt — inten-
zivni mysleni velmi napomaha dosazeni zadanych vysledki.
Chcete-li disponovat mimoradnou silou rozumu, musite si
davat mimotadné tikoly. Cim vice je vas rozum nucen pra-
covat, tim Iépe se rozviji a upeviiuje. Kdo fyzicky a dusevné
odpociva, ten ve vSech smérech chatra. Nut'te mozek, aby
aktivné pracoval, a tizivé myslenky od sebe nemilosrdné od-
hanéjte. Mé¢jte na paméti, ze vas nikdo na cesté za vnitini
silou a Stéstim nesmi zastavit. Budete-li se fidit timto pro-
gramem na ziskani nervové sily, brzy pocitite ptiliv sil do
celého téla.

Pokud si nejste uplné jisti, Ze dokazete vSechno, co
si prejete, vézte, Ze béhem meditace svou vuli k dosazeni
vitézstvi upevnite. Opakujte si znovu a znovu, Ze vas ve va-
Sem usili ziskat mocnou nervovou silu nic nemize zastavit.
Zejména béhem rannich meditaci presvédCujte sami sebe,
ze dnes vas nikdo o vas$i nervovou energii nepfipravi a vy
se nenechate nikym vyprovokovat ke zbyte¢nému plytva-
ni touto drahocennou silou. Bude-li se nékdo pokouset vas
vyvést z rovnovahy, nebo si z vas dokonce tropit posméch,
musite zmobilizovat veSkerou svou vili k dosazeni vitéz-
stvi a podobné nepfijemnosti prekonat. Nikomu nedovolte,
aby vas poniZoval a nedovolte sami sob¢ poklesnout na jeho
urover, ktera se vyznacuje emocionalni nestabilitou. Pra-
cujte na upeviiovani vlastni nervové sily a nepoddavejte se
negativnim vliviim takovychto osob. Pamatujte, Ze vyhrava
ten, kdo zvitézit chce a kdo véfi ve svij tspéch a vitézstvi.
A pfi meditaci nezapomeiite opakovat jednoduchou vétu:
,,Ja svého cile dosahnu.

A jaky je vlastné vas cil? Prozit dlouhy a Stastny zi-
vot. Vytvoite si konkrétni predstavu, jak by takovy zivot
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mél vypadat, jakym Clovékem byste chtéli byt vy sami a jak
byste vSe kolem sebe organizovali, kdyby vSe zaviselo jen
na vasich ptranich. Pfi kazdodenni meditaci zapomeiite na své
nedostatky a soustfed’te se na silu. Jakou osobnosti byste se
chtéli stat? Vykreslete tento realné dosazitelny obraz ve svém
védomi a pak se jej drzte po cely den, aniz byste z néj slevili.
Pracujete-li na realizaci vlastniho programu zdravi, praktiku-
jete to v souladu s Vys$§imi silami, s Bohem a s pfirodou.

ZDRAVY SPANEK PRO BOJ S NEMOCEMI

V dnes$ni dob€ mnoho lidi trpi nespavosti nebo jinym
druhem poruchy spanku. Lékati vic vysvétluji stresem, kte-
1y je v civilizovaném svéte nezbytnou soucasti Zivota. Zaji-
mavé je, Ze primitivai narody problémy se spankem nemaj.
Poruchy spanku jsou pfiznakem skutecnosti, Zze se Clovek
vzdalil ptirodé, je to dan, kterou musi zaplatit za pokrok.
Ale spanek predstavuje hlavni zdroj pro nacerpani nervo-
vé sily. Chcete-li, aby vas pfisti den byl GspéSny, musite
se na né¢j dobtfe vyspat. Pokud je vaSe télo pred ulehnutim
ke spanku piijemné unavené a zZaludek nepretizen, vyspite se
jako mimino. A budete-li jist naturalni potraviny a energicky
cvicit na Cerstvém vzduchu, zajistite si hluboky, osvézujici
nervové sily, nebot’ jim chybi osmihodinovy az desetihodi-
novy spanek; ovSem stava se. ze i po delSim spanku jsou
unaveni a malatni.

Kdo zatézuje organizmus a drazdi nervovou sousta-
vu nadmérnym koufenim, pitim kavy, €aje, Coca-coly nebo
alkoholickych napoji, ten nikdy nebude mit dobry spanek
stejné jako Clovek, ktery ji téZkou potravu, nedba na ocistu
téla hladovénim, necvi¢i a netravi hodné ¢asu na Cerstvém
vzduchu. Dobré spani si musite zaslouzit. Budete-li cely den
sedét v uzaviené mistnosti a pracovat, neCekejte, Ze budete
dobte spat. Dobry spanek by podle Bragga mél byt hluboky
a beze snil. ,,Pokud ve snu zazivate utrpeni, vraci se vam
problémy z minulosti ¢i vidite Silené fantazie, jde o nezdra-
vy spanek, ktery je jesté horsi a vice vycerpavajici nez ab-
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sence spanku obecné. Noc¢ni mury vznikaji jako disledek
zamoreni organizmu toxiny a samy dale toxiny produkuji.
Stava se vam, Ze se Casto ve spanku prevalujete z boku na
bok a probouzite se celi zpoceni? Nepochybujte o tom, ze
¢innost vaseho organizmu je naruSena.

Spanek je pravidelnou soucasti vaseho Zivota, spravné
ma byt hluboky a stabilni a nemély by ho doprovazet zadné
pfedstavy ani vidiny. Po osmi hodinach spravného spanku
byste se méli probouzet svézi a odpocati. Clovék, ktery dob-
fe spi, ma dostatek sil na dodrzovani spravného zivotniho
stylu. Nedovolte sami sobé¢ lenosit, necht’ vase télo pocituje
pfijemnou tnavu — tehdy budete dobie spat, jak to diktuje
ptiroda. Pamatujte, Ze délka spanku se pocita nikoli podle
Casu, ktery stravite v posteli, nybrz podle toho, jak dlou-
ho skuteén& hluboce spite. Ctyii hodiny kvalitniho spanku
jsou pro organizmus pfinosnéj$i nez osm hodin prevalovani.
Dobry spanek je pro uchovani mladi a nervové sily mnohem
ucinnéjsi nez jakékoli jiné omlazujici prostiedky.

Silou vile se miizete donutit spravné stravovat, pra-
videlné a intenzivné cvicit a hluboce dychat; ale nedonutite
se tvrd¢ usnout. Fyzicka 1 duSevni prace vés unavi, ale neni
zarukou, Ze budete dobfe spat a plnohodnotné si odpocine-
te; n€kdy se stane, Ze jste naopak piili§ unaveni a rozruseni
na to, abyste usnuli. Pokud si na noc ctete detektivky nebo
je naopak piSete, necekejte, ze po takovém veceru budete
spat dobfe. Pii vhodném namahani téla a rozumu vas vsak
dozajista ceka sladky a zdravy spanek. A jesté jedna véc:
pamatujte, Ze spat pfili§ mnoho je horsi nez spat malo.*

Proto je nezbytné, abyste své t€lo i rozum predem pfi-
ku a regenerace. Va§ den by mél byt naplnény, ale nikoliv
vycerpavajici, a to jak z hlediska fyzické prace, tak duSevni
aktivity. Vecetet byste neméli piili§ pozdé a jidlo by mélo
byt lehké, tvofené potravinami s nepfili§ vysokou energe-
tickou hodnotou. Pred spankem umoznéte mozku chvili
odpocivat: prectéte si zajimavou knihu nebo si popovidejte
s blizkymi ¢i prateli. Také se nedoporucuje na noc sledovat
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televizni zpravodajstvi, detektivni filmy, horory; zato potfady
o0 pfirod¢, zvifatech nebo hudebni kanaly s decentni a nevti-
ravou hudbou piepinat nemusite. Néktefi lidé se mi svéfili,
ze maji u postele poli¢ku s knihami anebo si jen poloZi né-
kolik zajimavych knih na no¢ni stolek; pak jim staci, aby
st precetli nékolik stranek, a uz se jim chce spat. Jedinym
pfedpokladem je, aby se mohli pro knihy volné natdhnout,
aniz by museli vstavat z postele. Okno by mélo byt na noc
oteviené, protoze cerstvy vzduch také hodné napomaha
zdravému spanku. Pol§tar by nemé¢l byt ani prili§ vysoky,
ani moc maly a no¢ni odév by rozhodné nemé¢l branit volné-
mu dychani. Zavfete o€i a podékujte za uspésné prozity den.
Pokud jste béhem dne délali vSe spravné, noc vam pfinese
klidny, ozdravny spanek.

Bragg doporucoval pred spankem pronést dékovnou
modlitbu, jez by méla obsahovat priblizné tato slova:

,Jsem Stastny. Ma rodina je v poradku, vSichni tvrdé
spi. V3e je doma klidné a pokojné. Co jsem vlastné udélal,
ze jsem si zaslouzil takové §tésti? Myslim, Ze jsem toho ne-
udélal dost. Dnesni den byl nddhemy, dobf'e jsem pracoval,
poté odpocival a prozil jej pro své potéSeni. Zitra se také
budu citit dobfe a stejné tésit ze zivota jako dnes. Necht’ tato
radost ze zivota nikdy nevyprcha, zZivot je krasny a ja jsem
vdéény za to, Ze mohu zit takovy Zivot. Vdécnost a uznani
v srdci je tou nejlepsi modlitbou. Myslim, Ze si vSechno, co
mam, ani nezaslouzim, ale nesmirné si vSeho vazim. Obra-
cim se k prameni zdravi a $tésti a modlim se naplnén vdéc-
nosti a uznanim, které mam v srdci.”

Pokud vam pripada vhodnéjsi obracet se k Bohu a an-
délim straznym, pak sméfujte své diky a uznani jim. Neni
dulezité, komu konkrétné podekujete, ale to, ze vam pocit
vdécnosti prinese uspokojeni a klid v dusi. Jsou-li vase mys-
lenky pred spanim laskavé a vlidné, plisobi jako meditace
a autosugesce. Je velmi ptiznivé, pokud se pred spanim po-
zitivné naladite na zitfejSi den.

I presto se nékdy stane, Ze spanek nepiichazi a ne-
prichazi. Bragg prisel s nékolika recepty, které by mély po-
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moci. ,,Jednou z nejefektivné;jsich metod, jez maji napomoci
klidnému usnuti, je, Ze budete napodobovat dychaci rytmus
spiciho ¢lovéka. Lehnéte si, uplné se uvolnéte, zaviete oci
a zvolna zhluboka dychejte, jako byste spali hlubokym
spankem. Pokuste se zcela vypnout mozek. Pokud se vam
to takto nepodafii, zkuste pocitat do tisice v rytmu svého
tepu, pficemz pokazdé, kdyz napocitate celou stovku, ohné-
te jeden prst. S velkou pravdépodobnosti usnete diive, nez
ohnete vSechny prsty. Mzete zkusit 1 jiny zptsob: lehnéte si
na bricho, natahnéte ruce a schovejte je pod polstar; pak
otoCte hlavu nalevo. To je jedina pozice, v niZ jsou malé déti
schopné usnout; je mozné, Ze se vam tato asociace uloZila v
podvédomi a nyni vdm pomulZe uvolnit se a spat. Pamatujte,
ze spanek pfijde jen k uvolnénému organizmu. Kdyz si le-
hate na postel, pfedstavujte si, Ze se propadate skrze matraci
postele dolii do spodniho patra a pak niz a niZe, do nekonec-
na; v tom také tkvi jedno z tajemstvi uplného uvolnéni.

Toto svalové uvolilovani trénujte denné, zejména
pokud patfite k lidem, ktefi jsou nerovové pretizeni a Ziji
ve stresu a napéti — nezavisle na tom, jaky druh prace dé-
late. Jestlize pfi praci namahate o¢i, méli byste také dbat
na uvolnéni o¢nich svalli, naptiklad prohlizenim vzdalenych
objekti. Pii celkovém uvolnéni svali zaviete oci a myslete
na néco prijemného.*

Jak pFipravit podminky

pro kvalitni spanek

1. MEli byste spat na tvrdé posteli, protoze to napoma-
ha pfirozenému uvolnéni svali. Bragg spaval dokonce
na dievéné desce, na niz si polozil tenkou molitanovou
matraci. Pokud jste vSak zvykli spat na mékkém, meli
byste piechazet na tvrdsi lizko postupné, protoze télo
si na nové podminky musi zvyknout — je k tomu potre-
ba alespori nékolik dni. Poté se muzete t&sit na skvélé
vysledky: az si svaly a kosti zvyknou na spravnou polo-
hu, budete dobfe spat a dobie si pfitom odpocinete.
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2. Vase postel by méla byt minimalné 90 cm Sirok4. Ne-
spite-li sami, pak plati dvojnasobna sitka, tedy 180 cm.
3. Méli byste mit svij vlastni pokoj, v némz byste
mohli odpocivat a spat, o n€jz byste se neméli s ni-
kym délit. Bragg daval prednost tomu, aby kazdy spal
v pokoji sam,; spani ve dvou pokladal za Skodlivé pro
zdravi. Dobfe se mizZete vyspat jen tehdy, pokud spite
sami a mate absolutni klid.
4. Nanoc si oblékejte co nejpohodingj$inoéni odév. Nej-
vétsiho pocitu volnosti a svéZesti pred spankem dosah-
nete tehdy, pokud spite uplné svleceni, zejména v letnich
mésicich. AvSak pozadavek na volné, lehké a pohodIné
obleceni pro spani plati v kteroukoli ro¢ni dobu.
,»,Hluboky, klidny, osvézujici a omlazujici spanek
je nejlepsi ochranou naSeho zdravi,” Psal Bragg. ,,Dbejte
na to, abyste dobfe spali, ucte se dobf'e spat. Necht’ se vSech-
ny energetické zasobary vaseho organizmu naplni Zivoto-
darmou nervovou silou. Spanek je nas nejlepsi ptitel, laskavy
11é¢ebny.”

VODNI PROCEDURY

Ozdravné vodni procedury predstavuji efektivni pro-
stfedek v boji se stresem. Voda ma na organizmus oCistny
aregeneracni ucinek, protoze skrze pory vyplavuje vylouce-
né toxiny; kromé toho dokaze také harmonizovat télo i dusi.
Podle Bragga bychom se méli sprchovat denné, a to tak, ze
budeme stiidave zesilovat a povolovat proud vody; takovato
vodni masaz stimuluje fungovani vSech organi a pripravuje
télo na pfipadné klimatické skoky, jez by mohly v budouc-
nu nastat. Posledni je dlilezité zejména pro jedince citlivé
na vliv pocasi, pro néz jsou zmény pocasi stejn€ stresujici
jako jakékoliv jiné traumatické situace. Dodavame, Ze mezi
témito dvéma sitnacemi je rozdil: pfi psychickém stresu trpi
emoce a psychika, zatimco pfi stresu zplisobeném zménami
pocasi se zhorSuje fungovani vSech organi, nebot’ nervova
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vlakna se nestaci na nové podminky rychle preladit a vyda-
vaji nespravné povely.

Je vSak mozZné naucit nervy, aby na klimatické zmény
reagovaly rychleji: Casto je vystavovat zménam teplot a tré-
novat, nebot’ tak si vypéstujeme vysokou adaptabilitu. Vodni
procedury ndm k tomu velice pomohou — médme na mysli
studenou vodu. V Americe existuje spousta spolkt, které
praktikuji zimni koupani, jakému holduji mrozi, i kdyz si
leckdy fikaji jinak, naptiklad ledovce nebo ledni medvédi.
Kdo by chtél zacit s otuzovanim, musi pocitat s tim, Ze na to
bude potfebovat hodné ¢asu, nebot’ télo si musi zvykat po-
stupné. Bragg prisel také s vlastnim navodem: ,,Po osprcho-
van{ a umyti celého téla pomalu snizujte teplotu vody. Az si
na studenou vodu zvyknete, vézte, ze vam bude prinaset po-
téeni. Studend voda ma skvély ucinek na rozboutené nervy,
upeviiuje je. Pro zvyseni plsobeni otuzovani se po koupeli
neutirejte ruénikem, nybrz si trochu namasirujte télo a vy-
ckejte, dokud samo neuschne. Suché télo miizete otfit hru-
bym ruénikem — tato procedura drazdi nervova zakonceni
v klizi, upeviiuje nervy a podporuje ptiliv Zivotni energie.”

V nékterych pripadech vSak namisto koupele ve stu-
dené vodé pomiiZe tepla lazen, zejména pii unaveé po tézkém
dni. Vase nervy jsou napjaté k prasknuti, cely den jste se
stresovali a nyni byste se chtéli uvolnit. V takovém ptipadé
by vas studena voda jesté vice podrazdila, proto si dejte ra-
deéji teplou koupel.

Bragg se koupal ve studené i v teplé vodé: ve svém
domé v Kalifornii mél bazén s ptivodem vody z termalni-
ho mineralniho pramene a teplota vody v ném dosahovala
140 °C. Ve druhém bazénu, v némz rad plaval, byla teplota
udrzovana na hodnoté 32 °C — majitel bazénl byl totiz pre-
svédcen, ze prave tato teplota vody je pro télo optimalni.

Bragg se vénoval vyzkumu vlivu riznych druht spor-
tu na zdravi a dospél k zavéru, Ze nejveétsi zasoby nervové
sily maji plavci. Pfi plavani se télo nejlépe uvolni a nervova
soustava absolutné harmonizuje. Mnoho Braggovych paci-
entl vypravélo, Ze jim pravidelné plavani pomohlo zbavit se
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stresu a vylécit vSechny nemoci (samoziejmé v kombinaci
se spravnym stravovanim), na néz nezabraly tablety, masaze
ani psychoterapeuti.

SLUNECNI ENERGIE

Obdobny kouzelny ozdravny efekt ma také slunce.
V dobach, kdy Bragg zil, panovalo mezi americkymi lékati
ptesvédceni, ze sluneéni paprsky jsou pro lidsky organizmus
Skodlivé a Ze by se lidé méli pfimého slunce vyvarovat a neo-
palovat se (nemluvé o tom, Ze solaria by podle nich méla byt
uplné€ zakazana). S timto nazorem se Bragg rozhodné nezto-
toziioval a slunce naopak pokladal za nevycerpatelny zdroj
energie. ,Kdyby slunce na zemi nesvitilo a neohfivalo ji,
vsichni bychom zahynuli chladem. VSechno, co Zje a roste,
potiebuje k Zivotu slune¢ni energii. Lidé vSak chodi celi za-
baleni do nejriznéjsich odévii a z tohoto diivodu jsou bledi,
neduzivi, slabi a nachylni k nemocem. ,Saty délaji Elovéka
—to je popularni réeni dnesni doby. Nestastné Zeny podnika-
ji vSechno mozné 1 nemozné, aby dohonily modu. Nepopi-
ram, ze odévy zaujimaji v dnesni kulture své nezameénitelné
misto. Ale mnohem dulezitéjsi je mit zdravé télo, schopné
prijimat Zivotodarné slunecni paprsky.

Kdyz slunec¢ni paprsky dopadaji na obnazené télo, do-
davaji mu Zivotodarnou dynamickou energii a posiluji jeho
nervy. Zivotné dulezité sluneéni paprsky viak nejsou dilezi-
té jen pro zdravi, ale ovliviiuji také §tésti a dlouhy Zivot.

Vétsina lidi ma organizmus natolik presycen toxicky-
mi latkami a odpadem, Ze jim pii opalovani zCervena kize,
jako by ji spalil ohen, pokryje se puchyfi a mize zpusobit
1 celkové onemocnéni. Pamatujte, Ze slunecni lazeni muze
z téla vymyt vSechny toxiny. Je vsak tfeba zvolit spravny
cas: nejlepsi doba pro kontakt se sluncem je Casné rano
a pozdni odpoledne; poledni opalovani se hodi pouze pro ty,
ktefi jsou na vliv ultrafialovych paprski zvykli.

Ranni slunecni paprsky jsou ,chladné’, proto jim mi-
Zete vystavovat své télo od 7 do 11 hodin. Potom byste si

rozhodné méli nejméné do 15 hodin od spalujiciho Zaru od-
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pocinout, a kdyz se blizi vecer, mizete se pod chladnoucimi
paprsky opalovat znovu, a to az do zapadu slunce.

Tyto chladné paprsky klizi regeneruji, vyhlazuji a do-
davaji ji zlatavou barvu. Rovnéz uklidiiuji rozboutené nervy
a pomabhaji télu, aby se zcela uvolnilo. Pfi kombinaci zdra-
vého spanku a sluneénich lazni se rezervoary naseho orga-
nizmu naplni nervovou silou.

A netikejte mi, Ze jste pfili§ zaneprazdnéni a nemize-
te si najit na opalovani ¢as.“

Bragg se rad opaloval brzy rano nebo ve druhé polo-
ving dne. Nerad vSak pasivné vysedaval na plazi, spiSe opa-
lovani kombinoval s vodnimi procedurami. Pravé v jednoté
ozdravného ucinku vody, slunce a pohybu spatfoval nejaéin-
néj$i metodu, jak organizmus pripravit na vSechny mozné
druhy psychického stresui problémi zpiisobenych klimatic-
kymi zménami.

RELAXACE

Podle Bragga by se mél kazdy kviili prekonavani stre-
sovych situaci naucit metod¢ iplné relaxace a uvolnéni sva-
lové soustavy. Je samoziejmé, Ze se neuvolnime a nebudeme
relaxovat v pripad¢, ze se budeme uméle stimulovat kavou,
alkoholem, tabakem ¢i dal§imi povzbuzujicimi prostiedky,
protoze ty pusobi pfesné naopak. A uz vibec nemuizeme
odpocivat pti uzivani drog ¢i léki: ty sice mohou clovéka
docasné uklidnit, jelikoz vyvolavaji stav opojeni, ve skutec-
nosti vSak ¢innost mozkové kiry brzdi. Nemtzeme od nich
ocekavat, ze nam pomohou uvolnit svalstvo, zmirmit nervo-
vé vypéti a naCerpat novou energii.

Lidé chapou princip uvolnéni organizmu nespravné
— alesponi Bragg si to myslel. Uvolnéni totiz neni ¢in, je to
pfedevsim pocit a pocity, jak je zndmo, se nedaji vyvolat nebo
eliminovat podle vlastni vile. Jsou nécim, co by mélo vznikat
ve védomi a v podvédomi, v kazdé z mnoha miliond bunék
téla soucasné, dale v celé nervové soustavé a ve vsech orga-
nech i svalech. Pocit uvolnéni odbourava stres i napéti a pii-

nasi naopak vyrovnanost, vnitfni harmonii a dusevni klid.
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,,Citime-li se nervozni, unaveni a nest’astni, tyto pocity
jsou vyvolany nevhodnymi Zivotnimi navyky. Pocity se stejné
jako vSechno ostatni{ fid{ zdkonem o pficinach a nasledcich
a samozrejme také maji svou pricinu. Dostdvame od Zivota to,
co do n€j vnasime, to je velky a nezvratny zakon. Je-li nékdo
stresovany a nervozni, urcité to ma néjaky konkrétni diivod.

I pocit uvolnéni vznikd na zdkladé néjaké priiny.
Ridite-li se programem na shromazd’ovani nervové sily,
posilujete tak pocit uplného uvolnéni — musite ale usilovat
o skutecné, zdravé uvolnéni, nikoli otupeni s pomoci $alku
kavy, cigarety a podobné.*

Bragg vzdy fikal, Ze kazdy clovek, ktery zije v harmo-
nii s pfirodou, dosdhne uvolnéni automaticky v okamziku,
kdy jeho télo opravdu potiebuje zvolnit. Organizmus mize
spravné fungovat jediné tehdy, kdyz se v ném stfidaji pro-
cesy uvolnéni 1 napéti (i ony jsou soucasti naSeho Zivota).
gan naseho téla, srdce, Zije podle zakona neustalého stridani
stavu napéti a uvolnéni. v dlisledku ¢ehoz miize srdecni sval
pracovat po cely zivot. Fungovani srdce pfipomina b&h celé-
ho lidského Zivota, v némz se také stfidaji okamziky napéti
1 uvolnéni. Délame-li né¢jakou praci, pfiCemz neni dilezité,
zda je to néco velkého nebo malickost, vzdy usilujeme o to,
abychom nééeho dosahli. A pokud mame nervy v poradku
a pracujeme spravné, pak by po vykonané praci mélo auto-
maticky nastat uvolnéni. Nervova soustava ma v ideadlnim
ptipadé fungovat obdobné jako srdce — na principu napéti
a uvolnéni. Nutné se vSak musi nachazet ve stavu harmonie,
pii némz se automaticky uvoliiuje. To je odmeéna za to, Ze
zijeme podle programu fyzického, psychického a duchov-
niho zdravi.

Bragg si na rozdil od mnoha lékari a psychologti mys-
lel, Ze €loveék se nemizZe pfinutit byt uvolnény, nybrz si musi
pockat na okamzik, kdy si jeho télo bude chtit odpocinout
samo. Budete-li vnimat rytmus ptirody, ktery zni: napéti — od-
pocinek, napéti — odpocinek, télo se tomu postupné prizpiliso-
bi. Kdo Zije podle zdkoni pfirody, ten nema s uvoliiovanim
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zadné problémy, protoZe tento pocit se dostavi pfirozenou
cestou.

Podle Bragga by obecné vSechny procesy v téle mély
probihat pfirozené a bez nasili. Je nesmyslné se ucit jist, pit
apohybovat se — ataktéZ nema vyznam se ucit specialnim tech-
nikam uvoliiovani nebo meditace. T¢lo, které se Fidi prirodni-
mi zakony, objevi spravné techniky samo, jen musime pozorné
naslouchat, co nam chce sdélit. T€lo je mnohem moudfejsi nez
kdokoli z velkych mudrct, kteti kdy na zemi zili.

BRAGG RADI, JAK S€ VYVAROVAT
PSYCHICKYCH TRAUMAT

Ze vseho nejvic Bragg nemél rad plytvani casem
a energii kvili nesmyslnym ¢inim. A za takové pokladal
vSechny Ciny, které néjakym zpusobem organizmu Skodi.
Nejdulezitéjsi je, abychom vynakladali méné nervové ener-
gie, neZ je nase nervova soustava schopna vytvofit — tehdy
dosdhneme zlomového bodu v Zivoté, po némz budeme fy-
zicky, psychicky 1 duchovné rust. Bragg pro své nasledov-
niky prichystal nékolik ptikazani, pii jejichz dodrzovani uz
nebudou naprazdno plytvat nervovou energii, nybrz ji nao-
pak mnozit a délat si zasoby.
1. Nepriecenujte své sily.
Nekteti lidé vyzaduji sami od sebe pfili§ mnoho,
prahnou po dokonalosti. Chtéji dosahnout néceho,
co je mimo dosah jejich moznosti, a tak se nesmirné
prepinaji. Zdokonalovat sama sebe za cenu nervového
vycerpani v§ak neni mozné, nikdo nemtize byt odbor-
nikem na vSechno. Snazte se délat vSechno nejlépe
tak, jak dokazete, ale v ramci svych mozZnosti. Nikdo
od vas neceka nemozné a ani to po vas nevyzaduje,
proto nechtéjte nemozné ani sami po sobé. Budete-
-li se timto pravidlem fidit, miZete se tésit na delsi,
2. Nebud’te v hloubi duSe nespokojeni.
Pokud si myslite, ze méate vici nékomu ospravedlni-

telné naroky, zajdéte za touto osobou, v klidu se s ni
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posad'te na kus feci a vysvétlete ji, co si o véci mys-
lite. Véite, ze takto se situace vysvétli a vy s touto
osobou snaze dosahnete vzajemného pochopeni. Ale
nikdy v sobé nedrZte pocit ubliZzeni, nenoste v sobé
kiivdu! VSechny negativni pocity vyZeiite ze svého
srdce, a to co mozna nejrychleji a hlavné s klidem.
V deviti pfipadech z deseti pocity kiivdy vznikaji
na zakladé nepochopeni z vasi strany, ze strany vase-
ho oponenta anebo obou stran.
Tento piistup dodrzujte i ve vztahu s ostatnimi lid-
mi — s détmi, pfibuznymi, prateli 1 kolegy. Je mno-
ho manzeld a manzelek, rodiéa a déti, ktefi v sobé
dlouhodobé shromazd'uji drobné ktivdy, az jsou jimi
pfeplnéni a vzajemna komunikace uz neni mozna. Po-
kud véci ve vaSem zivoté dospély az do tohoto stadia,
hrozi vam, Ze se nervové zhroutite. V takovém stavu
potfebujete hodného pfitele, jemuz divetujete, nebo
doktora, otce, matku ¢i napiiklad knéze. Musite mit
nékoho, s kym byste si mohli v dané situaci popovi-
dat, ale kdo by na celou zaleZitost pohlizel objektivné.
Tak se zbavite stresu, podivate na véci jinak a najdete
vhodné feseni.
3. Dejte si pozor na vlastni temperament.
Temperament je vynikajici vlastnost — az moc dobra
na to, abyste nad nim ztraceli kontrolu. Je-li tempera-
ment pod kontrolou, pfedstavuje hnaci silu k dosazeni
vSech distojnych cilt. Kdyz se vSak vymkne kontro-
le, mize napachat velké Skody vam i vSem osobam
ve vaSem okoli. Rozhnévany clovék nepromyslené
rozhazuje drahocennou nervovou energii a snadno
se fyzicky i nervové vycerpa. Pokud citite, Ze se vas
temperament vymyké kontrole, zacnéte v duchu po-
citat. Pozor, nikdy a za Zadnych okolnosti nefikejte
nic takoveého, ¢eho byste mohli pozdéji litovat. Jste-li
podrazdéni, vénujte se tieba néjaké aktivni energic-
ké praci nebo si vyjdéte na prochazku, rychla chiize
na Cerstvém vzduchu také pomaha. Snazte se o co
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nejrychlejsi ukonceni nepfijemné situace, do niz jste
se dostali, a namisto toho si jdéte zaplavat, pust'te se
do prace na zahradé nebo v domacnosti — jakakoliv
fyzicka aktivita nebo cviceni utisi va$ temperament a
vy alespoii vyuzijete svou nervovou silu konstruktiv-
né. Je-li vas temperament mimo kontrolu, vyvarujte
se fyzického nasili. Ze slozité situace se nedostanete
tak, Ze se s nékym porvete nebo mu date par facek —to
jenom spachate trestny ¢in. Nasmeérujte nashromaz-
dénou energii tak, aby neuskodila vdm ani nikomu
dal§imu.
4. Vyhybejte se hadkam.
Hadka predstavuje souboj rozumi. OvSem jen velmi
malo lidi umi vést spor v pratelském duchu, aniz by
se piitom nechalo unést emocemi. Zvysena emocio-
nalita vyvolava nervové napéti, jehoz bychom se v§ak
méli naopak vyvarovat, protoze nasim cilem je ucho-
vani nervové sily. Pokud se ¢lovek s citlivymi nervy
a zvySenou emocionalitou zapoji do hadky a citi, ze
se slovni potycka dostava do varu, mél by ji okamzité
ukoncit. A to je mozné vice zpusoby, naptiklad slovy:
,»Ale co, mozna mate pravdu. Alespon v tento oka-
mzik se s vami nebudu pfit.
Neékteré povahy jsou navzajem absolutné neslucitelné
jako voda a olej, jez nikdy nesplynou. Je samoziejmé,
ze se vam nemusi libit kazdy ¢lovek, kterého v pri-
b&hu Zivota potkate, ani nemusite souhlasit s nazory
vSech. Vézte, Ze 1 vy se nemusite 1ibit kazdému a ne
kazdy s vami bude souhlasit. Ale nikdy se s nikym ne-
hadejte, radéji si od lidi, ktefi jsou vam nesympatic-
ti, drzte odstup. NesnaZte se je presvédcovat o svych
nazorech a pohledech na svét, nedélejte z nich své
nasledovniky a vyznavatele své filozofie, to by byla
jen ztrata drahocenné nervové energie. Ale také ne-
péstujte vici témto lidem nenavist — jestlize nékoho
nenavidite, nicite pfedevsim sebe. Chovejte se k tako-
vymto lidem jako napfiklad k nepfijemnému zapachu:
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drzte si je v co nejveétsi vzdalenosti od téla. Pokud vas
okolnosti nuti, abyste setrvavali v jejich spoleénosti,
pak se s nimi davejte do fe€i co mozna nejméne.

5. Castéji se usmivejte.

Bylo zjisténo (a to velmi davno), Ze smich vyvolava
pozitivni vibrace, které zlepSuji krevni obéh v bris-
ni dutin€. Smich upeviiuyje zdravi — dobfe naladény
mozek podporuje spravnou funkcnost vSech organt.
Usmivejte se, kdyz si Ctete nebo odpocivate, usmi-
vejte se 1 tehdy, kdyz jste smutni anebo rozzlobeni.
Usmév zpiisobi, Ze se cela vase tvaf rozjasni a budete
vypadat veselejsi, avSak nejen navenek — budete se
citit veselej3f a §tastngjiii ve svém nitru. Ctéte veselé
knihy, divejte se na veselé televizni potady a vyhybe;j-
te se zamracenym a neptivétivym lidem. Usmivejte
se, a svet se na vas na oplatku také usméje.

6. Vyvarujte se negativnich emoci.

Nebud’te urazlivi: pokud vam nékdo fekl néco ne-
mistného, ihned na to zapomeiite. Neméli byste tomu
prikladat zadnou dulezitost a mrhat drahocennou ner-
vovou silou. Spousta lidi neni psychicky zcela zdrava
a vy byste neméli klesnout na jejich roveti, radéji se
jim na své zZivotni cesté vyhybejte. Necht’ se nenavis-
ti, zavisti a zarlivosti trapi ostatni, necht’ se nechava-
ji spalovat negativnimi emocemi. Vy pfece mezi né
nemusite patfit! Bud’te silné€j$i nez oni a nenechte si
otravit dusi podobnymi negativnimi emocemi! Ne-
kontrolované emoce z véas udélaji nervové nemocné-
ho ¢loveka.

7. Nepripoustéjte si vtiravé mySlenky.

S nestéstim a dal$imi emocionalnimi otfesy se da
bojovat. Nejlepsi je od nich osvobodit své myslent:
vzdy muzete své myslenky nasmérovat jinam. Hlav-
né si nesmite vypéstovat zhoubny zlozvyk spocivajici
v tom, Ze nachazite zvracené potéseni v tryznéni sama
sebe duSevni bolesti. I kdyz se citite neSt'astni, nepo-

slouchejte ostatni, ktefi vam projevuji soucit a chtéji
187



vas uklidnit. Pamatujte, Ze svou bolest miiZete pteko-
nat jedin€ sami, k ¢emuz vam pomize kontrola vlast-
nich myslenek a jasné mysleni bez emoci. Ano, Zivot
je jedno velké slzavé udoli, nestésti a smutek k zivotu
patii a my se tomu musime pfizplsobit, a to tak, Ze
nedovolime negativnim emocim, aby nas ovladaly.
8. Neznepokojujte se zbyte¢né.
Lidé Casto zveliCuji své starosti a neStésti, mnohdy
je dokonce vyuzivaji jako prostfedky k sebetryznéni.
Nekteri zaméme doslova medializuji své nestésti, aby
je ostatni politovali a konejsili — to je velmi egoistic-
ky zlozvyk. Je pravda, Ze v nékterych slozitych Zi-
votnich situacich jsou starosti nevyhnutelné, zejména
kdyz jsou spojeny s velmi vaznymi udalostmi, napfi-
klad krachem v podnikani, ztratou lasky, propadem
do chudoby a podobné. Ale i v takovych pfipadech
se mizeme opirat o zdravy rozum a zUstat rozvazni
a vyrovnani. Nesmime pfipustit, aby nam starosti za-
temnily védomi, protoze tim nic neziskdme ani nevy-
feSime; ba naopak, ¢im vice se jimi zaobirame, tim
vice je naSe nervova soustava namahéna, a tim méné
jsme zpusobili k tomu, abychom tézkosti prekonali
a vSechny problémy vyftesili. Méli bychom za kaz-
dych podminek zlstat optimisticky naladéni: optimis-
t¢ vZzdy dosahnou uspéchu, zatimco pesimisté nikdy.
9. VSse, co je v Zivoté dobré, si musime zaslouzit.
I vy se muZete stat ¢lovékem plnym Zivota a dyna-
mické energie, ktery dokaze nahromadit nedozimy
rezervoar mocné nervové sily. V tomto procesu vas
nikdo nezastavi, jen vy sami. Pamatujte, Ze Zivot pro-
téka skrze vase nervy a vy disponujete energii, abyste
mohli shromazd’ovat nervovou silu, naplitujici vase
nervy. Ale nic neziskate jen tak, nikdo vam nic nepfi-
nese na stfibmém podnose, musite kvuli tomu néco
udélat. VSechny véci v Zivoté maji svou hodnotu,
a proto plati: co vlozite do utvareni nervové sily, to
také ziskate zpatky, o nic vice ani méné.
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10. Sobé pomuzZete jen vy sami.

Pro lidi, ktefi vycCerpali vSechny zasoby své nervo-
vé sily, neexistuji kouzelné 1écebné prostredky. Ne-
jsou zadné posilujici léky, tablety ani injekce, které
by dokazaly vytvofit nervovou silu. Chiropraktika,
masaze, vibrace i léCebné koupele maji hodnotu jen
jako 1écebné metody pro lokalni problémy, nikoli
vSak jako prostfedky k pfekonani nervové a funkéni
slabosti. Existuje jen jedna cesta, jak ziskat mocnou
nervovou silu: konstruktivni Zivotni program. Ale nic
nedostanete zadarmo, budete muset pracovat kazdy
den. Znalosti a moudrost vdam pomohou dosahnout
v Zivoté vseho, po ¢em touzite, a pozitivni mysleni
spolu s ¢inorodosti zaruci, Ze si vypéstujete vysokou
Zivotaschopnost.

Braggliv program, jak si prodlouzit

Zivot do 120 let

1. Uciiite jednou provzdy konec pfemrsténému plytva-
ni nervové energie! Meditujte, osvobod'te své védomi
od starosti, strachu a negativnich myslenek a emoci,
a namisto toho se soustied’te na konkrétni cil: staiite
se takovym Clovékem, jakym byste chtéli ve svych
predstavach byt, a véfte si, Ze svého cile dosahnete.
2. Vytvorte si pozitivni postoj k Zivotu, to rovnéz pfi-
znivé ovlivni proces formovani mocné nervove sily.
Dbejte, abyste kazdou noc spali osm hodin hluboké-
ho, regenera¢niho spanku, a pokud vam to okolnosti
umoziiyji, uzivejte si po ob&de siestu.

3. Dodrzujte takovy stravovaci program, diky némuz
si uchovate Cisty organizmus, nezaneseny zadnymi
Skodlivinami, ale hlavné zUstanete zdravi. Vyvarujte
se jidel a napoju, které neobsahuji zadné vitaminy,
umeélych stimulatort jako tabaku, kavy, ¢aje, kokako-
ly, soli, rafinovaného cukru a podobnych a namisto
nich davejte pfednost ovoci a zelening, at’ uz syrové,

nebo zdraveé uvarené. Spravny jidelni¢ek kombinujte
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s pravidelnym jednodennim ozdravnym hladovénim
(jednou tydné). Nevynechavejte ani dlouhodobé sed-
midenni az desetidenni hladovéni a dodrzujte je ales-
poi nékolikrat do roka, protoze jen tak sviij organiz-
mus zcela oc€istite od toxini a Skodlivych latek.

4. Kazdy den cvicte podle ozdravného programu,
casto chod’te na prochazky na Cerstvy vzduch a ne-
zapominejte ani na ostatni sporty a aktivity: jogging,
plavani, tanec ¢i kolektivni hry. Dbejte, aby vSechny
svaly vaseho téla byly aktivni.

5. Zhluboka dychejte, protoze kyslik mé blahodarny
vliv na nervy a napomaha formovani nervové sily.
Také syrové ovoce a zelenina maji hodné kysliku
a pii oCistném hladovéni se schopnost organizmu
vstiebavat kyslik zvétSuje. Pfi hlubokém dychani se
krev o€isti od kysli¢niku uhli¢itého a nasyti se kys-
likem, ktery se dale dostane do vSech casti téla, ke
kaZzdé burice vaseho organizmu.

6. Kazdy den se koupejte nebo sprchujte v teplé i stu-
dené vodé a kombinujte koupele se slunecni lazni.

7. Udrzujte své emoce pod kontrolou.

8. Nevystavujte své nervy nadmémé zatézi, pokud je
mozné se ji vyhnout. Uvolnéte se: pfirozeny rytmus
Zivota spociva ve stiidani napéti a uvolnéni, 1 nase
srdce se jim fidi. Nalad’te sami sebe tak, aby se vas
organizmus po kazdé praci spojené s napétim auto-
maticky uvolnil.

9. T&ste se ze Zivota a nezapominejte, Ze jeho soucasti
jsou také hry a veseli. Jste na zemi kvuli tomu, abyste
méli ze Zivota pot&seni. Uspéch a bohatstvi jsou dobré
véci, ale je nutné, abyste se uméli radovat z kazdého
nového dne. Klidné se zasméjte Zertlim, zatancujte
si anebo si tfeba piskejte do rytmu p&kné pisnicky.
Od lidi, ktefi kolem sebe Sif{ melancholii a Spatnou
naladu, se radéji drzte dal. Délejte vSechno mozné pro
to, aby svét kolem vas byl lepsi.
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12 Cinnosti, na neZ si musite najit €as

~ Pracovat, protoze to je cena uspéchu.

— Myslet, protoze to je zdroj moci.

— Hrat si, protoze to je tajemstvi mladi.

— Cist, protoze to je zaklad védomosti.

— Respektovat, protoze tcta ke spravnym vécem a li-
dem vymyva zrka pisku z oci a otevira je.

— Pomahat ostatnim a tésit se ze spolecnosti pratel,
protoZe to je pramen Stésti.

— Milovat, protoze to je jedina svatost Zivota.

— Snit, protoze to dusi pomaha vzlétnout ke hvéz-
dam.

— Smat se, protoze veseli ulehCuje vSechny tézkosti
zivota.

— Vsimat si krasy, protoze je v prirodé vSude kolem
nas.

— Starat se o zdravi, protoZe to je skutecné bohatstvi
a poklad Zivota.

— Planovat, protoze to vam zaruci, Ze si najdete Cas
na jedenact vyse uvedenych ¢innosti.
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Kapitola 6.

Braggiv ozdravny
systém

Kouzelny Braggliv systém umoznil nemocnym lidem,
aby se znovu postavili na nohy a zili plnohodnotny Zivot.

Nékterym ale Braggova metoda nepomohla, a tak se
chtéli dozvédet, pro€ se tak stalo. Nutno dodat, Ze vétSinou
si tito lidé vSe zavinili sami, protoZe nebyli pfi dodrzova-
ni Braggovych zasad dusledni anebo byli ptili§ netrpélivi
a spéchali, ackoliv autor vzdy varoval, Ze pii léCeni se kazdy
musi obrnit trpélivosti. Je také mozné, Ze se zaméfili pouze
na nékteré stranky ozdravného systému, jenz je ve skutec-
nosti komplexnim programem. Napftiklad ¢lovek, ktery mél
problémy s patefi, se vénoval pouze cviCeni, zatimco jiny
clovek, jehoz trapilo Spatné zazivani, se koncentroval na di-
etni stravovani. Bragg ale vzdy pfipominal: tento systém je
uceleny a neni mozné jej délit na casti; pusobi jen tehdy,
pokud se dodrzuje cely.

Neni mozné se uzdravit podle systému Paula Bragga,
zbavit se nemoci a poté se vratit k predchozimu zpisobu
zivota. Neni mozné Zit podle Braggovy metody rok a pak se
vratit k pfedchozimu Zivotu. Naopak, ocistény organizmus
se muZe otravit mnohem snaze nez znecistény, protoze ¢lo-
vEk s mnoha zlozvyky si po n¢jaké dob¢ vypéstuje na toxi-
ny imunitu. Pokud se vam podafilo o€istit si télo, vézte, Ze
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nyni bude mnohem citlivéjsi na vSechny jedy. Mate-li radi
smazena jidla a va$i nejoblibenéjsi Cinnosti je polehavani
na gauci, vaSe télo se bude tomuto zivotnimu stylu aktivné
branit a v§echny nemoci se vrati. Musite se fidit Braggovym
systémem po cely Zivot, tuto metodu neni mozné vyuzit jako
kratkodoby prostiedek k uzdraveni.

A také se neda délit a vybrat si jen nékteré z jejich
soucasti. Pokud nebudete hladovét, vase télo se od toxinu
neocisti. Neni nutné vysvétlovat, ze neoCisténé télo se neu-
zdravi. Dodrzujete-li pravidelné hladové kury, ale v prestav-
kach mezi nimi jite nezdravé, takova ocista nebude mit dlou-
hodobé trvani. Nemuzete opomijet také cviceni ani ochranu
pred stresem. Tohle musite pochopit — jestlize se tak nestane,
nikdy se nepfestanete citit Spatné. Metoda Paula Bragga je
ozdravnym komplexem, a kdo s touto skutecnosti nepocita,
ten se neuzdravi. Je nutné ji dodrzovat presné véetné vsech
zasady, a to do puntiku — jediné tak bude fungovat. Vase
zdravi lezi ve vasich rukou. Chcete-li byt zdravi, musite do-
drzovat uceleny ozdravny komplex, nikoliv pouze jeho ¢as-
ti. Najdéte zpusob, jak pit Cistou vodu, jist zdravou potravu
a dychat svézi vzduch. Braggovy knihy pomahaji pouze
tém, kdo se snazi dosahnout dokonalosti a jsou ochotni pro
své zdravi néco udélat.

Braggliv systém predstavuje vynikajici zpisob uzdra-
veni. Jste-li pfipraveni pfekonavat ptekazky a neocekavate
okamzité vysledky, pak se vam vSechno povede, jak si pre-
jete.

Existuje vsak 1 jiné vysvétleni, pro¢ tak ucinny lé-

cebny systém nefunguje — Spatny ekologicky stav Zivotniho
prostiedi.
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I vy se miZzete vyvarovat pozivani znecisténych a Spat-
nych potravin — musite ale dodrzovat urcita pravidla obezret-
nosti:

1. Nekupujte ovoce a zeleninu v plastovych obalech,
protoze nemate moznost zjistit jejich kvalitu.

2. Nekupujte maso ani ryby na trZisti, a to zejména
u prodejcu, ktefi nemaji prislusné povoleni a certifi-
katy.

3. Pfi nakupu ovoce a zeleniny si peclivé viimejte, ja-
kou maji barvu a zapach. Priinou nepfirozené barvy
a neprijemného zapachu byvaji chemické latky.

4. Nekupujte ovoce a zeleninu v dobé¢, kdy nerostou,
hlavné ne prili§ brzy: péstitelé totiz Casto pouzivaji
umeélé prostredky, aby plody rychlc uzraly a byly brzy
na prode;.

5. Nekupujte ovoce a zeleninu z loriské tirody, protoze
neobsahuji zadné hodnotné latky, jen bunicinu.

6. Ani zbozi z dovozu nezarucuje ekologickou cisto-
tu. Do na8i zemé se Casto dovazeji prave ty produkty,
které lidé na Zapadé nechtéji kupovat.

7. Nenakupujte dopredu potraviny, které se rychle
kazi — v béZnych domacich podminkach je nebudete
moci spravné uchovat.

8. Chcete-li mit absolutni jistotu o kvalité dari zemé,
musite si je vypéstovat sami.

9. Prectéte si Braggovu knihu jesté jednou a v§imnéte
si, s jakou peclivosti si vybiral produkty, které kon-
zumoval,
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Dejte pozor také na konzervované potraviny. Je sa-
moziejmé, Ze se nedaji absolutné vyloucit, ale alespon se
vyhybejte tém, které jsou nejvic toxické, tedy obsahuji
emulgatory, zahust'ujici latky a nebezpecné konzervacni pti-
pravky. Do této kategorie patii také vSechny druhy potravin
typu fast food — bujonové kostky, polévky a kase v sacku,
¢inské nudle a podobné. Nikdy nejezte hamburgery, cheese-
burgery, uzeniny, rafinované oleje ani margarin. Z jidelnicku
zcela vylucte ovocné konzervy. Opatrné také na dyni, pro-
toze prave tento druh ovoce obsahuje nepovolené mnozstvi
dusi¢nant.

Déle si rozhodné vsimejte, jakou pijete vodu, a roz-
hodné neberte tuto véc na lehkou vahu. Voda z vodovodu
je velmi Spatné oc€isténd a neziidka ma v sob&é hodné to-
xickych latek, proto ji zasadné nepijte jen tak. Prvni chybu
(Spatné vycisténi) odstranime pii pievareni, tu druhou (to-
xickeé latky) vsak jen pfi peclivé filtraci. A tady narazime na
dalsi problém — ne vSechny filtry, které se bézné prodavaji,
plni sviij ucel, n€které jsou jen ,,pro klid duse*: vodu ocisti
od zakaleni, ale nikoli od jedli. Nejhorsi na tom je, ze vSech-
ny filtry bez rozdilu se brzy ucpou, takze do vody pronikaji
navic také mikrobi, pro néz ucpany flitr predstavuje ,,doma-
ci prostredi“, v némz se mohou hojné rozmnozovat. Proto
se pfi1 vybéru filtru neohliZejte na cenu a spiSe premyslejte
o jeho funk¢nosti. Nejlepsi filtr poznate podle toho, ze z néj
vychazi stiibfita voda. Takova zafizeni se pouzivaji k oCisté
vody na Cisticich stanicich pro elitni vrstvy. Ano, jsou drahé,
ale kvalitou si muzete byt jisti. Pamatujte vSak, ze zadny
filtr nema dlouhou Zivotnost a v kazdém ptipadé jej budete
muset ¢asto ménit.

Budete-li chtit o€istit sv{ij organizmus podle Braggo-
va systému, budete potfebovat hodné vody, a z tohoto dtivo-
du se musite co nejlépe postarat, aby byla co nejkvalitné;si.
Ani filtr nepfinese pokazdé potfebny vysledek.

Bragg se o této véci vyjadril nasledovné: ,,Lidsky or-
ganizmus potfebuje vodu, ne viak ledajakou, nybrz chemic-
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ky cistou, ktera ze 100 % sestava pouze z Cistého kysliku
a vodiku. V piirode se takova voda vyskytuje v podobé ledu,
snéhu, desté nebo pary — ale neprosla jesté znecisténou at-
mostérou ani pidou, je to voda, kterd neopustila matetsky
pramen, potok, feku nebo artézskou studi®™™ak cistou vodu
ziskame pouze z pary, Cistého ovoce anebo z vysoce kvalit-
niho Cisticiho systému. JelikoZ vSak dokonaly Cistici systém
neexistuje, doporucujeme pouzivat sn¢hovou vodu, kterou
neni t€zké pripravit. Budete ji v3ak potfebovat hodné, proto
si pfipravte zasobu dopiedu.

V ¢em spociva kvalita této vody? Je prakticky Cista,
neobsahuje Zadné piimési, méa vyvazené sloZeni, a navic je
strukturovana. Co to znamena? Jeji struktura se maximalné
priblizuje strukture vody, ktera je obsazena v naSem organiz-
mu. Pravé takovou vodu, Cistou jako kfist'al, piji lidé z hor,
ktefi se doZili vysokého veéku — nabiraji ji ze studenych hor-
skychficek. Snéhova voda je velmi hodnotna, nebot’ je biolo-
gicky aktivni, jinymislovy stimuluje procesy latkové vymény
v téle a vybomé odvadi toxiny a odpad. Snéhova voda pui-
sobi nejlépe na ozdravné a omlazujici procesy v organizmu,
abudete-li ji pouzivati na myti, vase ktize bude hladka a Cis-
ta jako unovorozence a vlasy zdravé a hebké jako hedvabi.

Technologii ziskani sné¢hové vody vypracoval hyd-
rotechnik Alexej Labza. Je tfeba vzit Cistou prefiltrovanou
vodu, prelit do plastové ldhve nebo do smaltované nadoby
a dat do mrazaku (v zimé samoziejmé staci dat na balkon).

Voda po néjaké dobé zaéne zamrzat a ¢ast ledu, obsa-
hujici koncentrované molekuly té€zké vody, se oddéli, nebot’
zmrzne diive, uz pii teploté +3,8 °C, zatimco zbyvajici ¢ast
jesté nezmrzla. Tuto nezmrazenou vodu je tieba odlit do jiné
nadoby a dat znovu na mraz nebo do mraznicky. Az bude
nadoba asi ze dvou tietin zaplnéna ledem, je nutné vylit zby=
tek vody, protoZe obsahuje skodlivé chemické piimési. Led,
ktery zustal, obsahuje pravou sné¢hovou vodu. Pred upotie-
benim je tfeba jej nechat roztat pii pokojové teploté. Ale po-
zor, nesmi se vafit, nebot’tak ztraci 1é¢ebné vlastnosti.
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Pokud se rozmyslite, Zze budete zit podle Braggova
systému, pak vézte, Ze je dulezita i kvalita vzduchu ve vasi
domacnosti. Bydlite-li na venkové, zfejmé je vSe bez problé-
md, tam je vzduch zpravidla Cisty a neni nutné jej nikterak
Cistit. Ale pokud zijete ve mésté, pak asi dychate znecistény
vzduch. Nestaci dim uklidit a v§e umyt, je nutné také vy-
lepsit kvalitu vzduchu. Pomoci mohou specialni ionizatory
vzduchu — vynikajici vynalez, diky némuz se zbavite prachu
a budete dychat kvalitni, ionty nabity vzduch.

Paul Bragg zil na venkové a dychal Cerstvy vzduch,
jenz napomaha celkovému ozdraveni organizmu. Budete-li
zit podle Braggova systému a zaroven dychat prach, oCis-
ta organizmu sama o sob¢é nepomtize. Pravda, z vaseho t¢la
vyjdou toxiny, ale pti dychani prachu se jich stejné tolik do-
stane do n¢j zpatky.

Je tieba se nad tim zamyslet: abyste mohli zit podle
Bragga, kvalita vaseho Zivota musi také odpovidat Braggo-
vym standardim. Co pomiize, kdyZ se budete 1éCit otrave-
nou vodou, dychat zneciStény vzduch a jist nekvalitni po-
traviny?

Pfi ozdravném cviceni u pacientii vétSinou problémy
nevznikaji: Bragg vypracoval takové soustavy cvikd, které
nemohou uskodit, naopak funguji spolehlive.

Rusti Iékari Braggovo cvieni doplnili, zdokona-
lili a vytvorili své vlastni sestavy. Jde o kvalitni cvicebni
metodiku, kdy jsou jednotliva cviceni vypracovana presné
na konkrétni onemocnéni.
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KOMPLEXNI CVICENI
PRI OSTEOCHONDROZ€

Priklad cviceni pro pacienty, ktefi trpi
bolestmi sije (radikulitidou)
(Podle B. J. Grecka)

Toto cviceni doporucujeme zacinat rukou, ktera boli
méné nebo viibec.

Zakladni pozice — leh na zadech

1. Polozte si ruce podél trupu, nohy na $§ifi ramen.
Maximalné uvolnéte kréni a ramenni svaly i svaly na rukou
a vydrzte tak jednu minutu.

2. Zvednéte koleno ke hrudniku — vydech, naptimte
nohu — nadech. Opakujte Ctytikrat az Sestkrat kazdou nohou,
vzdy v pomalém tempu

3. Zaklorite se doprava, levou ruku dejte pomalu k le-
vému koleni a pravou k podpazni jamce - vydech. Vrat'te se
do zakladni pozice — nadech. Udrzujte pomalé tempo. Cvik
opakujte Ctytikrat az Sestkrat na ob¢ strany.

4. Otacejte hlavou nalevo a napravo (uchem se dotk-
néte postele). V zakladni pozici udélejte pauzu (jedna vte-
fina staci). Volné dychejte a udrzujte pomalé tempo. Cvik
opakujte Ctytikrat az Sestkrat na ob¢ strany.
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5. Predklorite hlavu. V zakladni pozici udélejte pauzu
o délce jedné vtetiny. Volné dychejte a udrzujte pomalé tem-
po. Cvik opakujte Ctyfikrat az Sestkrat na ob¢ strany.

6. Ruce polozte do stran dlanémi nahoru. Natdhné-
te se pravou dlani k levé, a pfitom malicko zvednéte pravé
rameno a lopatku. Volné dychejte a udrzujte pomalé tempo.
Cvik opakujte ctyrikrat az Sestkrat na obé€ strany.

7. Zvednéte ruce nahoru a snazte se nadzvednout — na-
dech. Ruce nechte klesnout doli — vydech. Opakujte v poma-
lém tempu tiikrat az Ctytikrat.

Zakladni pozice — leh na boku

8. Pravou dlan si dejte pod hlavu, levou nohu pokr¢te.
Napfimte levou nohu, levou ruku natahnéte nahoru a pro-
hnéte se — nadech. Vrat'te se do vychozi pozice — vydech.
Opakujte v pomalém tempu ¢Etyfikrat az Sestkrat na kazdém
boku.
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Zdkladni pozice — leh na brise

9 Ruce ohnéte a opfete se o né, hlava sméfuje dola
Zvednéte hlavu — nadech, nechte j klesnout — vydech Udr-
Zujte pomalé tempo, opakujte Ctyiikrat aZ Sestkrat

Zdkladni pozice — stoj na vsech Ctyrech
10 Zvednéte ruku nahoru — vdech, dolii — vydech
Pomalé tempo, opakujte Ctyrikrat az Sestkrat kazdou rukou
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11. Otacejte hlavou v pomalém tempu a volné dyche;j-
te. Opakujte Ctyrfikrat az pétkrat na kazdou stranu.

Priklad komplexniho cviceni pfri
osteochondréze bederni casti patere
a kiize

(Podle M A. Korchina a I. M. Rabinovice)

Zdkladni pozice — leh na zddech (cvieni je 1épe pro-
vadeét na podlaze)

1. Pritahnéte koleno k hrudniku — vydech, napfimte
nohu — nadech. Cvicte v pomalém nebo stfednim tempu,
opakujte Sestkrat az osmkrat kazdou nohou.

2. Sttidave zvedejte obé nohy nahoru — vydech, vrat’-
te se do zakladni pozice — nadech. Udrzujte pomalé tempo,
opakujte ¢tyfikrat az pétkrat kazdou nohou.
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dech, potom vlevo — nadech. V pomalém tempu opakujte
Ctyrikrat az pétkrat kazdou nohou.

4. Pritdhnéte nohu k sobg, jak nevice to jde, dokud
nepocitite bolest. Nadechnéte se. Potom se pokuste s nohou
volné pohybovat ze strany na stranu — vydech. V pomalém
tempu opakujte ctyfikrat az Sestkrat kazdou nohou.

5. Zvednéte nohu a nechte ji napfimenou a napnutou
(jako na obrazku nize). Zkuste volné otacivé pohyby — nej-
prve na jednu stranu a poté na druhou, asi tfi az étyfi pohy-
by kazdou nohou. Udrzujte pomalé tempo, volné dychejte.
Cvik staci opakovat tfikrat az ctyfikrat kazdou nohou.

)

2

6. Ruce natahnéte podél téla dlanémi doll a stfidavé
natahujte nohy na stranu, nejprve jednu, poté druhou. Volné
dychejte, opakujte osmkrat az desetkrat pro kazdou nohu.

7. Ruce dejte pod hlavu, nohy pokréte v kolenou
na $ifi ramen a chodidly se opfete o podlahu (jako na ob-
razku nize). Udélejte mUstek —nadech, vrat'te se do vychozi
pozice — vydech. Opakujte cviceni osmkrat az desetkrat.
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8. Ude¢lejte mustek, tentokrat se opirejte o ruce, chodi-
dla a hlavu. Volné dychejte, opakujte Sestkrat az osmkrat.

9. Pokr¢te nohy a zvednéte je nahoru — vydech, na-
pfimte je — nadech. Znovu ohnéte nohy ve svislé poloze
— vydech, vrat'te se do vychozi pozice — nadech. Opakujte
sedmkrat az osmkrat.

10. Pokrcte nohy v kolenou a snozte. Rukama se opi-
rejte o podlahu (nebo se pfidrzujte o kraj pohovky). Naklon-
te kolena vpravo — vydech, vrat'te se do vychozi pozice — na-
dech. Poté opakujte stejny cvik vlevo. Volné dychejte, cvicte
Ctyfikrat az Sestkrat.

11. Ruce polozte pod bedra (jako na obrazku nize),
dlanémi se opfete o podlahu. Pokuste se posadit, aniz byste
zvedali paty — vydech, navrat do vychozi pozice — nadech.
Opakujte cviceni Ctyfikrat az Sestkrat.

12. Opakujte cviceni €. 11 s rukama v pase.

13. Opakujte cviceni €. 11 s rukama za hlavou.

14. Ohnéte jednu nohu a pfitahnéte ji k btichu, jak to
jen piijde. Pokuste se v této pozici posadit — vydech, vrat'te
se do vychozi pozice — nadech. Proved'te cviceni tiikrat az
Ctytikrat kazdou nohou.
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15. Polozte ruce za hlavu a nohama cvicte, jako byste
napodobovali jizdu na kole. Pokuste se to vydrZet co nejdéle,
dokud se neobjevi ndznak tinavy. Odpociiite si a pokracujte
v opac¢ném sméru. Volné€ dychejte.

16. Cviceni zvané niizky: optete se rukama o podlahu
nebo o kraj postele a roztahujte nohy, jako byste napodobo-
vali pohyb ntizek. Cvicte, dokud nepocitite inavu, a volné
pfitom dychejte.

17. Polozte ruce podél téla dlanémi doli. Napiimte
nohy a pak je zkfizte. Opfete se patami a volné¢ pohybujte
celym télem ze strany na stranu. Poté nohy zkfizte naopak
a pti volném dychani proved’te cvik tfikrat az Ctyfikrat.

18. Nohy pokrcte v kolenou a pritisknéte k sobe. Opte-
te se patami o podlahu a pohybujte koleny vpravo a vlevo.
Pozvolna napfimujte nohy tak, Ze budeme patami klouzat
po podlaze. Vrat'te se do vychozi pozice a voln€ dychejte; pti
pohybu patami je mozné udélat dlouhy vydech.

Zdkladni pozice — leh na pravém boku (prava dlan je
pod hlavou, levou se opirejte o podlahu v misté u hrudniku)

19. Natahnéte levou nohu a otocte ji na stranu — na-
dech, pak se vratte do zakladni pozice — vydech. Totéz
na druhém boku, celkem opakujte Sestkrat az ctyrikrat.

20. Levou nohu natahujte stiidavé doptedu a dozadu,
jak nejvic dokazete (bolavou nohu miiZete polozit na zdra-
vou — pfed pohybem dozadu). Dychani je volné, opakujte
osmkrat az desetkrat pro kazdou nohu.
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Poznamka:
Pokud se pri provadéni cviceni €. 19 a €. 20 zadycha-
te, muzete pocet opakovani zkratit.

Zdkladni pozice — leh na bFise

21. Zapésti polozte pod bradu a st¥idavé pohybujte na-
pfimenyma nohama dozadu — nddech, pii navratu do zéklad-
ni pozice vydech. Opakujte Ctyfikrat az Sestkrat pro kazdou
nohu.

22. Pokrcte nohy v kolenou a stfidavé jimi pohybujte
dozadu. Dychejte volné a opakujte Ctyfikrat az Sestkrat kaz-
dou nohou.

23. PoloZte ruce podél trupu dlanémi dold. Pii nade-
chu zvednéte hrud’ i napjaté nohy (cvi€eni se fik4 lodicka).
Opakujte Ctyrikrat az Sestkrat.

Pozndmka:

Dychejte volné, ale nezadrzujte dech.

Zdkladni pozice — stoj na ctyiech

24. Nadechnéte se, pfitdhnéte pravé koleno k levé
ruce a vydechnéte. Vrat'te se do zakladni pozice a znovu se
nadechnéte. Opakujte cviceni kazdou nohou tfikrat.

25. Sednéte si na paty — nddech. Hlavu volné pred-
klorite ke koleniim — vydech. Opakujte Ctyfikrat.

Zdkladni pozice — stoj na kolenou (kolena jsou na §ifi
ramen, ruce natazen¢ dopiedu)

26. Stridavé prenasejte vahu z pravé paty na levou
patu a naopak. Volné€ dychejte a opakujte cviceni tiikrat
vpravo i vlevo.
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Kniha predstovaje aceleny a systematicky prakticky
plén na dosaieni diouhého a $tastného Zivota, kiery
vychdzi z efeni a praxe Iékaie Paule Bragga. Tento
siiny a optimisticky mui, jeni pdsobil v prvnich

b tfech Ctvrtindch 20, stoleti, byl presvédieny,
ie lovék md potencidl Zit ai do véku 120 let

nebo | déle! Sam byl naprosto zdravy a jeho
orgenizmus ve véka 90 let odpovidal veku 30 let.

- Systém Paule Bragge je zaloieny na principu
piirczen¢ho ozdravovdni téla, k némai se fadi
ofista hledovikou, raciondini stravovdni, cviceni,
' otaiovdni a gdriovdni sprdvného psychického
aladéni. Jednd se o jednotny ozdravny komplex,
ze kterého -~ pokud v ném cheete dosdhnoot
dspéchu ~ se nesmi vynechot Iddny avedeny aspekt.

G P Molachor

4 KONY ﬂ o DORONALA

OCISTA

IDRAVI  vnirkni cviky TELA
NI NAHODA PRO anAvi st Rx';?y

Sz eRdhe B e
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