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Zacházet s nadbytkem je pro člověka obtížnější než s nedostatkem. V průběhu dějin lidstva mohly být totiž sice nasbírány mnohé zkušenosti s dobami nouze a hladu, ale příležitostí naučit se zacházet s blahobytem a nadbytkem bylo jen málo. Důsledkem je, že jsme pro život v blahobytu psychicky a tělesně vybaveni jen nedostatečně.
Příliš snadno podléháme svádění snadno dosažitelné a sladké potravy. Vědec v oblasti výživy Otfried D. Weise poskytuje ve své knize velké množství praktických návodů, jak tělo zbavit usazenin, hlenů, jedů a nadváhy. Vysvětluje základní pochody látkové výměny, rozebírá výhody a nevýhody diet a objasňuje požadavky na zdravou a přesto chutnou stravu.
Informace, které vám kniha nabízí, jsou prověřeny podle nejlepšího vědomí a svědomí, ovšem autor a nakladatelství nepřebírá v žádném případě zodpovědnost za škody jakéhokoli druhu, k nimž by mohlo dojít přímo či nepřímo využitím uváděných příkladů. Při vážnějších potížích je třeba vzít v úvahu profesionální diagnózu a terapii odborného lékaře či léčitele.
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Předmluva
Milá čtenářko, milý čtenáři, jak je známo, existuje mnoho cest, které vedou ke zdraví a ideální hmotnosti, a které nám pomáhají úspěšně se vypořádat s nemocemi. Dvě hlavní skupiny metod se nacházejí (mezi jiným z důvodů zisku) zčásti v nepřátelském protikladu: na jedné straně školská medicína, která se na nemoc dívá jako na nepřítele, s nímž je třeba bojovat (kašel ? ...jen počkej !), a na druhé straně přírodní léčitelství, které pohlíží na onemocnění jako na nezbytnou akci pročištění, kterou nesmí rušit, aby při překonávání choroby došlo k pravému uzdravení namísto pouhého potlačení symptomů. Přírodní léčitelství a většina domácích prostředků vsází na pročištění organismu a posílení imunitního systému, a zahrnuje i výživu.
Tato kniha stojí zcela jasně na straně přírodního léčení. Nedoporučuji zde ani chemické prostředky - i když je lze koupit volně v lékárně - ani metody ošetřování, které brání správnému vyléčení choroby. Pouze při vylučování těžkých kovů přicházejí v úvahu dva preparáty školské medicíny, které mohou lékaři v těžkých případech použít.
Naše kniha vám ukazuje dvě základní záležitosti: Za prvé je to návod, jak pomoci sám sobě, který používáme vždy, chceme-li zlepšit své zdraví a nebo upravit svou hmotnost, ale nejsme vlastně nemocní. Jde při tom takříkajíc o preventivní pročištění organismu a posílení imunitního systému prostřednictvím odpovídajícího způsobu života a přírodních preparátů. Zde považuji za velmi důležité, abyste příslušné záležitosti také chápali, a proto se o některých problémech zmíním obšírněji.
Za druhé popisuje kniha metody čištění a ošetřování, které jsou používány v přírodním léčitelství k vnitřnímu pročišťování a uzdravování našeho organismu. To je pro vás ostatně jistě důležitější než to, abyste jako pacient věděl, co s vámi lékař, léčitel nebo terapeut provádí. Můžete se nejdříve zeptat, a měli byste odmítnout způsob ošetření i léky, které nepovažujete ze svého hlediska pro svou osobu za vhodné. Pokud lékař nespolupracuje, změňte ho. Nenechte si nikdy líbit nic proti svému vlastnímu přesvědčení nebo své intuitivní moudrosti !  Pokud zná lékař nebo léčitel dvě vhodné metody, zvolí zpravidla tu, která se mu zdá vhodnější. To však není vaše záležitost: chcete to, co vám osobně lépe pomáhá, je šetrnější nebo snazší k provedení, v každém případě to, co je pro vás vhodnější - a to nemůže lékař hned vědět.
Z posledního odstavce také jasně vyplývá, že v této knize nemůžeme doporučit pro každého člověka stejný postup. Nemohu říci, že ta či ona zdravá výživa, pročištění organismu, střev, vylučování nebo posílení imunity jsou pro všechny lidi bez rozdílu stejně dobré. Každý z nás je jedinečný, každý kráčí svou vlastní cestou. Tyto rozdíly beru v úvahu, nemohu z vás však sejmout námahu hledání správného postupu pro vaši vlastní osobu. Přitom může být velmi vhodné zabývat se různými testy, které pro vás připravili odborníci. To však nikdy nenahradí vaše vlastní sebepozorování a to, co vám říká váš instinkt, cit, vědomí a intuice !  Poslední je dokonce obzvlášť důležitá, pokud ne vůbec rozhodující. Nemůžete vyzkoušet všechno. Nebo snad byste chtěli procházet supermarkety s kyvadlem a vypadat jako blázen ?
A nevěřte, že lékaři nebo léčitelé vždy najdou s neomylnou jistotou přesně ten správný prostředek, dají vám správnou radu nebo použijí nejvhodnější metodu ošetřování. Tito odborníci pracují velmi často podle starého principu „pokusů a omylů". Často ve skutečnosti nevědí - ale nepřiznají to -, co nejlépe pomůže. Protože se znáte nejlépe sami, můžete často říci s mnohem větší jistotou, co vám dělá dobře - za předpokladu, že víte, jaké prostředky a metody jsou k dispozici a jaké mají účinky. Tyto vědomosti vám poskytne právě naše kniha. Není to sbírka patentů a receptů, které by mohli se stoprocentní jistotou použít všichni lidé, nýbrž nabízí možnosti pro vaši osobní volbu. Aby pro vás neznamenala jen trápení, pamatujte prosím na následující:
•
Do Říma vedou nejrůznější cesty !
•
Neuškodí nic, čemu se člověk věnuje s citem a pozvolna (což vám vřele doporučuji !).
•
Vlastní příčiny spočívají vždy v oblasti citů, kterou znáte sami nejlépe.

Přeji vám mnoho úspěchu při 
vnitřním pročišťování organismu 
a hubnutí.
Dr. Otfried D. Weise

1.
Časy nouze a nadbytku
Nouze naučila Dalibora housti, praví přísloví. Ale žádný strach, milá čtenářko a milý čtenáři, nechci vás vrhnout do žádné nouze. Naopak, s pomocí této knihy vám chci ukázat, jak se člověk může i bez bídy mnoho naučit. Samozřejmě je pravda, že my lidé jsme se během vývoje naší planety Země naučili, jak se chovat v dobách nouze. Jak často docházelo k mizerným žním, povodním, zemětřesení, kolik bylo válek !  Jak často měl člověk nedostatek potravy. Naučili jsme se tomu přizpůsobit a naše buňky tento program stále znají. Vědí, co je třeba učinit, když vypukne hladomor. Jakmile dostanou méně výživy, přizpůsobí se menší spotřebě. Pokaždé, když jíme méně nebo přechodně nejíme nic, či když přijde jídlo příliš pozdě, věří tělo, že by mohl opět vypuknout hladomor. Aby hrozící zlo co možná nejvíce zmírnilo, uvede do chodu některé procesy, jimiž se budeme ještě zabývat.

Během milionů let vývoje lidstva jsme se přizpůsobili dobám nouze. Ty mohou dokonce působit na organismus ozdravně - pokud netrvají příliš dlouho. Když méně jíme nebo se přechodně potravy vzdáme, může se tělo zbavit látek, které by v dobách nadbytku nebylo schopno vyloučit, protože se musí vyrovnat s neustálým přísunem nových potravin.

Problémy však vznikají, dostáváme-li příliš mnoho. Člověk je totiž emocionální, citová bytost, a miluje hýčkání, hýření, požitek a radost, a má na ně právo. Tuto hojnost však během svého vývoje neprožíval vůbec tak často, jak bychom si snad mohli myslet. A proto se člověk s nadbytkem - především s nadbytkem požitků a zvláště jídla - neumí dobře vypořádat. Lidský zažívací trakt není konečně hadice, do níž by na jedné straně vsunoval potravu, aby na druhém konci opět vyšla, přičemž by podle libosti mohl zvyšovat rychlost jejího procházení. Všechno, co ústy přijmete, musí být v těle - pokud je to možné - rozloženo na malé součásti. Tyto části jsou pak organismem zkontrolovány. To, co si chce nechat, přijme, a zbytek v nejlepším případě opět vyloučí.

To však v dobách nadbytku nemůže vycházet. Ukazuje se jasně, že vždy, když příliš jíme, je tělo nadměrně zatěžováno. To vlastně není možné, protože nadměrná zátěž by znamenala, že tělo pracuje víc, než vlastně může. Dostává se tedy za své krajní meze. Přijme potravu a začne ji trávit, to znamená rozkládat. Pokud však jde o to přijmout jen to, co skutečně potřebuje, aby zbytek opět vyloučilo, jsou na tělo kladeny přílišné požadavky. Přijímá látky, které nepotřebuje, a nemůže již vyloučit všechen odpad, s kterým se vlastně měl vypořádat již dávno.

Hlavní problém dnešní příliš bohaté výživy - a tím i základna velmi mnoha chorob - spočívá v tom, že prostě příliš jíme. To je všední moudrost, kterou jste zřejmě již často slyšeli, a existují tu dokonce tzv. osvědčené prostředky, např. metoda Jez do polosyta". Kdo ji vyzkoušel ví, že vlastně nefunguje. Docela prostě proto, že to, co jíme, není kvalitní. A pokud je polovina naší stravy špatná, nemůžeme zajistit zásobování organismu důležitými živinami - vitamíny, enzymy, stopovými prvky a minerály. Jíme tedy příliš mnoho a ještě více. Jíme příliš, jedno přes druhé. Známe to z luxusních hostin o mnoha chodech, oslav, apod. Často pak je návštěvníkům takových slavností další den zle, a je známo, že po bujných víkendech bývají v pondělí ráno čekárny před lékařskými ordinacemi přeplněny.

Jíme tedy příliš mnoho a jíme jedno přes druhé, tím přetěžujeme zažívací a vylučovací orgány. Kromě žaludku a střev se to týká i všech ostatních důležitých orgánů, které mají něco společného s trávením. Jde zvláště o játra a ledviny: játra, která vykonávají jako náš největší detoxikační orgán nejtěžší práci, nejen v případě velkého množství (podřadných) tuků a ledviny, které zaujímají klíčovou roli při vylučování moči. Přetěžování těchto orgánů je zjevné, kapacita nemůže být zvyšována donekonečna, protože zažívací trakt není prostou hadicí.

Látková výměna (metabolismus) je v organismu spotřebitelem energie číslo jedna. Věděli jste to ?  Zní to trochu paradoxně, ale je to jedna z klíčových vět této knihy. Hovoříme-li o výživě, o jídle, o potravě a nápojích, myslíme vždy na to, že se tím živíme. Kdo se však na tuto problematiku podívá blíže, zjistí, že právě celý aparát, jenž je zapotřebí k příjmu potravy, trávení a vylučování zbytků, představuje sám obrovského spotřebitele energie. Věda zjistila, že všechno, co má něco společného s látkovou výměnou, spotřebovává větší část celkové energie člověka !
Biofyzik Dr. Warnke z univerzity v Saarbrůckenu navíc vypočítal, že člověk dostává z výživy jen 20 procent energie, kterou denně spotřebuje. Zbytek dostává přímo ze slunečního záření. Potvrdil tak podobné odhady své americké kolegyně Dr. Reamsové a přímo i poznatky tradiční indické a čínské medicíny, které hovoří o tom, že člověka živí hlavně prána a čich, druh energetické výživy. Jídlo je tedy v první řadě stimulující, tím že nám dává k dispozici správné látky. Při nevhodném výběru potravin je větší část energie, kterou nám jídlo dodává, spotřebována již při trávení.

Nyní to můžete přirozeně trochu ovlivnit, podle toho, co sníte. Existují jídla, která jsou snáze stravitelná a jiná, která jsou stravitelná obtížně. Pokud tedy jíte potravu lehko stravitelnou, pak nastane příznivější energetická rovnováha. Pro trávení pak naše tělo spotřebuje méně energie než u potravy ostatní. Pokud např. sníte zralou, šťavnatou hrušku, jde o zvláště efektivní výživu. Příznivé látky, které tato hruška obsahuje, včetně energie v ovocném cukru, přijme tělo během velmi krátké doby nejjednodušším, nejelegantějším a nejméně zatěžujícím způsobem. Pro trávení je přitom spotřebováno jen velmi malé procento energie, kterou nám tato hruška poskytne. Pokud jíte naopak maso, vypadá energetická rovnováha již hůře (protein se „nespaluje" na energii). Pokud si k němu dáte navíc brambory nebo knedlíky, může se stát, že více než polovinu energie, kterou toto jídlo obsahuje, spotřebujete pouze pro trávení. Stroj s tak špatnou účinností by nikdo nekoupil !
Co je pak důsledkem ?  Zcela zjevně je jich víc. Nejhorší je skutečnost, že organismus již není schopen vyloučit všechno, co nepotřebuje. A pokud se v těle ukládají látky, které přinejmenším dlouhodobě nepotřebuje, jde o látky, které brání jeho správnému fungování. Pokud se látky shromažďují v těle, působí jako jed. Tyto jedy označujeme jako „odpad" nebo „hlen". Pokud je stejně silně zatížena i krev, hovoříme o „toxemii". Všechny tyto „odpady", „hlen" a „vnitřní jedy" jsou látky, které přijímáme potravou - a navíc i ze znečištěného ovzduší, které dýcháme, a nemůžeme je již vyloučit. Dostáváme jich prostě příliš mnoho a libovolné množství jich vyloučit v žádném případě nemůžeme.

Zatížení odpady, zahlenění, otravy a překyselení brání zdravému fungování těla. Organismu se sice částečně podaří tyto jedy přinejmenším na jistou dobu na určitých místech uzavřít, takže alespoň přechodně neškodí - v neustálé naději, že člověk po nějaké době změní své stravovací návyky tak, aby tyto jedy mohly být opět uvolněny a vyloučeny. Choroby, které vznikají tím, že tělo je „nacpáno" nežádoucími látkami, jsou naše důvěrně známé „civilizační choroby". Nabízím vám několik příkladů - jde např. o nemoci kloubů, revmatismus, dnu, vysoký krevní tlak, potíže krevního oběhu a srdeční onemocnění. Dále jde o plísňová onemocnění, alergie, poškození imunitního systému, bolesti hlavy a údů, nachlazení, zažívací potíže, únavu a mnohé další. To všechno jsou nemoci, které nelze odstranit pouhým užíváním léků. Naopak, ty ještě dále zvyšují množství nežádoucích látek v organismu.

Civilizační choroby proto nelze příliš dobře ošetřovat s pomocí školské medicíny, která ve své podstatě bojuje hlavně s příznaky. Tělo je dále zatěžováno léky. Tyto nemoci mohou být podle tradic - jak to činí přírodní medicína již po tisíce let na této planetě - léčeny jen tím, že vhodnými metodami odstraníme jedy, odpady a hleny, které se v těle nashromáždily. Právě o tom pojednává tato kniha.

Psychické příčiny chorob
•
Jíme příliš mnoho a jedno přes druhé (nesprávné kombinace potravin a pořadí chodů).

•
Potraviny a životní prostředí jsou silně zatíženy (především průmyslově zpracovávané potraviny a junkfood).

•
Trávicí a vylučovací orgány (žaludek, střeva, játra, ledviny, atd.) jsou přetěžovány.

•
Kapacita trávení je omezena, látková výměna spotřebovává velké množství energie.

•
Jedy zůstávají v těle a stávají se příčinou ukládání nečistot, zahlenění, otrav, toxemie.

•
To brání zdravému fungování organismu.

•
V důsledku dochází k chronickým chorobám (civilizačním nemocem): jde o onemocnění kloubů, revmatismus, dnu, vysoký krevní tlak, nemoci srdce a krevního oběhu, mykózy, alergie, oslabení imunitního systému, bolesti hlavy a údů, nachlazení, zažívací potíže.

Problém překyselení byl v minulosti dosti zanedbáván. Příčina spočívá v tom, že překyselení vzniká pomalu, po celá léta a že se člověk přizpůsobuje průvodním jevům a vnímá je často teprve tehdy, kdy jsou potíže již velmi prudké. Také zatížení odpady a zahlenění nevnímají všichni lidé stejně, i když se podobně stravují a dodržují stejný životní styl. Příznaky jsou zřídka jasné nebo nápadné. Tkáně, především podkožní pojivové tkáně, je možné „přeplnit" odpadem a kyselinami, aniž by se to projevilo bolestmi. Důvodem je samozřejmě také skutečnost, že lidé nepožadují od svých těl zvláštní výkony. Nemoci jsou zřídka spojovány s překyselením, protože probíhají téměř nepozorovaně a vlekle v pozadí, a souvislost mezi kyselinami a chorobami bývá školskou medicínou většinou ignorována.

Abych tuto problematiku trochu objasnil, chtěl bych se jí věnovat obšírněji. Průmyslově zpracovávaná výživa a tzv. tradiční kuchyně, které dává přednost většina lidí v naší zemi, zapříčiní ročně kolem 100 milionů marek nákladů na ošetření chorob, jejichž příčinou je právě výživa. Značný díl našich nemocí si tedy způsobili sami nemocní vlastními stravovacími návyky. Dále se budu věnovat jednotlivým souvislostem:
1.
Naše výživa je mnohem bohatší na výrobky z hromadného chovu zvířat. Prostřednictvím těchto živočišných produktů přijímá tělo látky, které vůbec nezná a také je neumí odbourat a vyloučit. Jedná se při tom především o zbytky léků, které maso obsahuje, ale také o škodliviny, které tato zvířata přijímají s naprosto nepřirozeným krmivem. Jde např. o těžké kovy, o nichž v této knize bude ještě mnoho napsáno. Nechci se zde pouštět do otázky, jestli je lepší být vegetariánem nebo jíst maso.*

*/ viz moje další knihy Harmonická výživa a Labužnická kuchyně pěti Tibeťanů./
Každý z vás musí sám vyzkoušet, jestli by mu vyhovovala vegetariánská strava. Nezáleží na tom, stát se co možná nejrychleji a nejdůsledněji vegetariánem, nýbrž je důležité cítit, jestli vám tato strava svědčí. Pokud se bez živočišných produktů, speciálně bez masa, necítíte dobře, pokud vám to nevyhovuje, což se stává u mnoha lidí, pak byste měli živočišné produkty sice omezit, ale jen na takovou míru, aby vám to nečinilo potíže. Tyto rady se týkají vaší dlouhodobé výživy. Jako čistě léčivá výživa na omezenou dobu je vegetariánská strava, zvláště syrová, nenahraditelná.
2.
Tradiční kuchyně a průmyslově zpracované potraviny dodávají zpravidla příliš mnoho tuku. Zvláště nevhodné jsou přitom nasycené mastné kyseliny, které se vyskytují v živočišných tucích. Mimoto byste měli pamatovat na to, že tuk uvolňuje nejen chuť aromatických látek, nýbrž také představuje vynikající rozpouštědlo pro jedy. Proto je v tučných částech živočišných produktů obsaženo zvláště mnoho jedů z životního prostředí, o nichž bude ještě řeč.
3.
Výživa většiny Evropanů je příliš bohatá na proteiny. Proto se příliš mnoho přičítá kyselině močové, která vystupuje jako produkt trávení těchto proteinů. Kyselina močová představuje pro lidské tělo velké problémy, protože tělo neobsahuje žádnou ureázu, s jejíž pomocí by tuto kyselinu močovou mohlo odbourat a snáze vyloučit. Ureáza je enzym, který mají v dostatečném množství např. šelmy a psi. Proto se umí dobře vyrovnat s velkým množstvím proteinů. Člověk potřebuje celkově méně proteinů než oněch známých 0,8 g/kg tělesné váhy, to znamená, že nepotřebujeme 50 až 60 g proteinů denně (Průměrná spotřeba EVROPSKÉHO OBČANA je téměř dvojnásobná !). Pod těmito příliš vysokými čísly (která ostatně nevypovídají nic o pramenu proteinů, živočišném nebo rostlinném) existují však výkyvy: mnozí lidé potřebují více proteinů a pociťují čistě vegetariánskou stravu (často z chuťových důvodů) jako neuspokojivou (ačkoli i zde můžete sníst libovolné množství proteinů), jiní jich potřebují mnohem méně. Dále je třeba mít na paměti, že protein ve velkých množstvích má smysl jen tehdy, když posilujeme a potřebujeme vytvářet svalovou hmotu. Jinak člověk může téměř všechno z odbouraných buněk recyklovat. Opakovaně využívá své aminokyseliny, z nichž je tvořena bílkovina. Při látkové výměně je však protein využíván také při získávání energie, aniž by dodával kalorie. Protein stimuluje také nadledvinky, a tím navíc propůjčuje stabilitu, sílu a vytrvalost - uzemňuje. Ani tyto skutečnosti však neomlouvají nadměrnou konzumaci. Méně proteinů znamená více !
Nakonec je třeba uvážit, že jen velmi málo proteinů potřebujeme především tehdy, když je před jídlem neupravujeme tepelně. Pokud např. konzumujeme čerstvé ořechy, obdržíme protein ve vynikající formě. Stačí nám v množství pouze asi 15 až 20 gramů denně. I toto doporučení by však měl každý jednotlivec uvážit a vyzkoušet. Je velmi důležité vědět, že nadměrná spotřeba proteinů nevede jen k překyselení, nýbrž i k chorobám, způsobeným ukládáním bílkovin, o nichž zevrubně informoval profesor Wendt. S pomocí elektronového mikroskopu zjistil, že se na buněčných stěnách tvoří povlaky aminokyselin, pokud se do organismu dostane příliš mnoho proteinů. Tím se zabraňuje buněčné látkové výměně. Tělo se stává pomalejším, línějším a unaveným, a nakonec onemocní. Držte se tedy v konzumaci tuků a proteinů v mezích, ale nezapomínejte přitom, že jídlo musí samozřejmě také chutnat. Pokud např. máte v jídle jen málo nebo dokonce vůbec žádný tuk, můžete zjistit, že vám nechutná a pak vám také neprospěje. Také je nesmyslné tuk ze stravy naprosto vyloučit. Šetření v Americe posledních dvaceti až třiceti let ukázala, že lidé namísto toho konzumují v obrovských množstvích uhlohydráty, což teprve vede k nadváze a překyselení.
4.
V průmyslově upravené výživě a tradiční stravě přijímáme příliš mnoho potravin z obilí, tedy potravu bohatou na uhlohydráty, ale chudou na esenciální látky, jako jsou vitamíny, enzymy, minerály a stopové prvky. Zvláště vhodné je zmínit se na tomto místě o bílém průmyslovém cukru a jemně mleté bílé mouce, které kromě cukru, resp. škrobů, neobsahují nic, co by organismus skutečně potřeboval. 80 % potřebné energie přejímá člověk přímo ze slunečního světla, výživa slouží především k povzbuzení, k zásobování esenciálními látkami a k požitku.
5.
Naše výživa je celkově příliš chudá na esenciální látky, které si náš organismus neumí vyrobit sám. K nim patří např. vitamín C. Většina zvířat si vitamín C umí sama vyrobit, člověk to neumí. Vitamín C tedy patří stejně jako některé esenciální aminokyseliny z proteinů k látkám, které musíme dodávat zvenčí. Tyto látky však v průmyslově zpracované výživě a v naší obvyklé stravě zpravidla nejsou obsaženy v dostatečném množství.
6.
Naše pokrmy jsou většinou velmi silně denaturovány. To znamená, že jsou tak silně zpracovávány a zahřívány, zbaveny své přirozenosti, že již nejsou schopny dodat našemu organismu téměř žádnou životní energii. Tento bod bych rád vysvětlil blíže: výživa tu není jen proto, aby nám dodala nějaké látky, nýbrž nám poskytuje především informace. Člověk nemůže žít pouze z pevných látek a tekutin, potřebuje vždy i informaci. To zjistil již ve třicátých letech slavný rakouský fyzik a nositel Nobelovy ceny Schrodinger. Můžete si to představit asi takto: ani počítač nemůže být používán k psaní dopisů, pokud má jen proud ze zásuvky. Potřebuje software, informaci, která psaní umožňuje. U člověka je to informace, která je přijímána s potravou - ale i přímo z kosmického záření. Když jíte něco, co je naprosto rozvařené, x-krát ohřívané nebo zmrazené a následně rozmražené v mikrovlnné troubě, pak již jídlo neobsahuje žádnou životní energii, žádnou informaci, nemá žádnou hodnotu. S takovou potravou nemůžete žít a naživu zůstat. Můžete si s její pomocí nanejvýš způsobit zácpu - a organismus se s ní pak musí velmi namáhavě vypořádat.
7.
Průmyslově zpracované potraviny jsou velmi chudé na živiny. Stěží obsahují vitamíny a enzymy, jsou však až příliš bohaté na cizí látky. Toho je možné si všimnout v údajích o obsahu na obalech. To však je pouhý zlomek toho, co potraviny skutečně obsahují. Do naší stravy se dnes dostane velmi mnoho látek z životního prostředí a zpracovatelského procesu, a nemusí být na obalu udány. Např. není nutné uvádět látky, které se do potravin přidávají pro usnadnění výrobního procesu. Mlčky se předpokládá, že se tyto látky při výrobě ničí, a že později již nebudou prokazatelné. Jak jednotlivé produkty rozpadu těchto pomocných látek vzájemně reagují a jaký jedovatý koktejl přitom vzniká, to se již dál nezkoumá, protože by to bylo příliš nákladné. Je tedy nejvhodnější jíst přírodní potraviny, které jsou co možná nejméně upravovány.
8.
Průmyslově zpracované potraviny a tradiční strava jsou velmi často chudé na balastní látky. Tato potrava obsahuje příliš málo celulózy. Celulóza je sice téměř nestrávená opět vylučována, je však potřebná pro správnou funkci střev. Pohyb střev (peristaltika), který posunuje ve střevě výkaly kupředu, potřebuje objem. O to se sice stará růst bakterií ve střevech, to však nestačí !  Je velmi důležité a nutné, abychom s potravou přijímali co nejvíce balastních látek. Proto je nesmysl živit se převážně potravinami, které tyto látky vůbec nebo téměř neobsahují: jsou to živočišné výrobky, mléčné výrobky a rafinované potraviny jako cukr a jemně mletá bílá mouka nebo tuk. Naproti tomu bohaté na balastní látky jsou zelenina a ovoce, a především celozrnné potraviny. Je tedy životně důležité, aby vaše strava obsahovala vždy větší část potravin, které vám balastní látky dodají.
9.
Většina lidí svou stravu nesprávně kombinuje. To znamená, že jedí dohromady, tedy současně, potraviny, které jsou v dané kombinaci těžko stravitelné. Vědci v oboru výživy jsou názoru, že tělo, je-li naprosto zdravé - což se stává zřídka -, může strávit jakoukoli směs. Otázka je jen, kolik energie k tomu potřebuje ?  Pokud se po jídle cítíte zvláště unaveni, měli byste si jednou všimnout, co všechno jste zkombinovali. Špatné kombinace jsou např. jídla bohatá na protein a jídla s obsahem škrobu, tedy mnohé z našich obvyklých kombinací, např. maso s knedlíky, nebo také chléb se sýrem. Ještě se tomu budu dále věnovat.

Správné kombinace potravin jsou známy pod pojmem „dělená strava". Tato dělená strava je důležitou součástí mnoha programů; s jejich pomocí je možné pročistit organismus a zhubnout, protože tímto způsobem je velmi ulehčeno trávení. Trávení je tím snadnější, čím méně potraviny mícháte. Tomu odpovídá i vždy dostatečná rezerva pro vylučování. Slavný specialista na plnohodnotnou stravu prof. Claus Leitzmann z Giessenu, který se proslavil zvláště svým objektivním pozorováním alternativních forem výživy, mi jednou upřímně v osobním rozhovoru přiznal: přezkoumal pravidla dělené stravy a z čistě přírodovědeckého hlediska musel říci, že je dělená strava zbytečná, protože člověk může strávit všechno najednou. Pozoroval však u velkého množství lidí, že tato pravidla oddělené stravy skutečně, při správném používání, nabízela značné výhody, a že lidé skutečně hubnou a cítí se zpravidla mnohem čilejší. Jako příklad zmínil lady Dianu. Neuměl si tyto účinky vysvětlit, ale jako čestný vědec přiznal, že to funguje. Kdyby tak přemýšleli všichni vědci, pak bychom byli celkově jistě již mnohem dál i v našem vývoji.
10.
Průmyslově zpracovaná výživa a tradiční kuchyně nabízí příliš mnoho nápojů, které organismu neposkytují žádné výhody. Téměř všechny tyto nápoje obsahují cukr, kofein, tein nebo alkohol. To je kromě jiného stejně nepříznivé, jako když organismu odnímáte vodu. Tak vůbec nepřispíváte k vnitřnímu pročištění. To platí bohužel i pro bylinné čaje - ledaže byste je dělali extrémně slabé. Pokud tedy máte pocit, že potřebujete vyloučit ze svého organismu nepotřebné látky, je tím nejlepším prostředkem čistá voda bez bublinek.

Jakost potravin, které nám dodává průmysl, naše hektické životní poměry a intenzivní reklama vedou k tomu, že většina lidí jí ještě ke všemu zvláště velké množství této méněcenné a nanejvýš škodlivé stravy. To je naléhavé přání průmyslu, abychom jedli co možná nejvíce, aby co nejvíc prodali a hodně vydělali. Čím více těchto výrobků však jíme, tím více náš organismus zatěžujeme. Pokud vám smím na konci této části knihy dát dobrou radu, čtěte dál: nejlepší metoda pro dosažení vysokého stáří ve zdraví spočívá v co nejstřídmějším stravování. Znamená to, že byste tedy měli vždy „v nejlepším přestat", jak říká již lidové přísloví. V žádném případě byste se neměli nikdy najíst úplně dosyta. Zkuste několikrát následující radu: přestaňte i se skvělým jídlem ještě před tím, než budete syti. Zjistíte, že se pocit nasycení po nějaké době dostaví sám od sebe. A pokud v obvyklém čase jídla nebudete cítit hlad ani chuť, pak jednoduše jedno jídlo vynechejte. Vaše tělo vám za to poděkuje. To platí především pro snídani a večeři.

Průmyslově zpracované potraviny 
a tradiční strava
Tyto potraviny jsou v SRN příčinou výdajů kolem 100 miliard marek ročně na ošetřování chorob, zaviněných výživou. Jde o výživu:

•
příliš bohatou na výrobky z hromadného chovu zvířat

•
příliš tučnou (zatěžující, bohatou na škodliviny)

•
příliš bohatou na proteiny (cholesterol, kyselina močová)

•
příliš bohatou na prázdné živiny (cukr, bílá mouka)

•
příliš chudou na esenciální (nezbytné) živiny (které si sami neumíme vytvořit)

•
příliš denaturovanou (upravenou) a chudou na živiny (příliš málo vitamínů, enzymů, životní energie)

•
extrémně bohatou na cizí látky (jedy)

•
příliš chudou na balastní látky (brzdící trávení)

•
příliš bohatou na alkohol, kávu, colu, čaj, apod.

Vlastnosti těchto potravin, které dnešní stresující poměry a intenzívní reklama na zpracovávané výrobky vedou k tomu, že většina lidí spotřebuje ještě mnohem větší množství těchto méněcenných a nanejvýš škodlivých potravin !
Na konci této kapitoly bych vám rád poskytl krátký přehled látek, které v dnešní době náš organismus přijímá ve výživě nebo dýcháním - látek, které se dříve v takové míře nevyskytovaly a které podstatně přispívají k znečištění a zahlenění, překyselení a otravám našeho organismu.
1.
Jedy ze vzduchu, vody, půdy, 
v budovách, na pracovištích a z oděvů.
Pokud chcete udržet svou vnitřní čistotu, dbejte prosím vždy na to, abyste dýchali pokud možno čistý vzduch. Najděte si pracoviště, kde nebudete vystaveni dalším jedům. Pokud pijete vodu, sežeňte si čistou vodu. Stěhujete-li se do nového bytu, případně stavíte či kupujete nový dům, dbejte na to, jaké materiály používáte, abyste ho nezamořili např. ochrannými prostředky na dřevo. Když kupujete oblečení, uvědomte si, že je velmi mnoho oděvů silně znečištěno tzv. apreturami, a že si vdechováním těchto látek můžete značně ublížit. Znám celou řadu lidí, kteří tímto způsobem utrpěli značné škody na zdraví a pak se jich jen velmi obtížně zbavovali. Jedna dáma, pracující v textilním oboru, která po mnoho let přicházela do kontaktu s těmito chemikáliemi, se jich nadýchala tolik, že je její organismus dodnes velmi oslaben: utrpěl tím velmi nejen její nervový systém, ale i játra, a její imunitní systém je zvlášť oslaben. Musí se velmi snažit, aby mohla správným ošetřením, výživou apod. postupně své tělo pročistit a opět se uzdravit.

To je často velmi obtížné, protože běžný lékař se jen málo kdy umí s takovými problémy správně „poprat". Učil se totiž toxikologii stejně málo jako účinnou terapii s použitím vhodné výživy. Existuje jen málo lékařů, znalých životního prostředí, kteří tyto jedy vůbec znají, natož pak aby byli schopni je odstranit z organismu. Často jsou také nesprávně vykládány příznaky. O to, aby vám pojišťovna takové ošetření vůbec zaplatila, i když se jedná např. o chorobu z povolání, musíte jako pacient velmi dlouho a tvrdě bojovat. Tyto problémy kulminují v extrémně rozšířených otravách rtutí, zaviněných amalgámovými výplněmi. Rtuť hraje klíčovou roli v případě všech škod na životním prostředí. Brání vylučování ostatních jedů. Proto o tomto tématu pohovoříme v naší knize velmi obšírně (viz kap. 4 a 21).
2.
Jedy ze zemědělství
Zde se dnes velmi hojně používají pesticidy, herbicidy, fungicidy a hnojiva, které enormně zatěžují rostliny. Tyto látky - nebo neméně škodlivé produkty jejich rozpadu - se samozřejmě vyskytují následně i v naší výživě. Podobnost platí i pro jedy z chovu zvířat. Zde máme zvláště problémy se zbytky léků v mase, s prostředky pro podporu výkrmu, hormony, škodlivinami v životním prostředí a především s jedy z krmiv, v neposlední řadě s těžkými kovy. Tyto látky, které v potravě přímo konzumujeme, jsou našemu organismu zčásti naprosto neznámé. Během svého dlouhého vývoje je ještě nikdy neviděl a necítil, a neví, jak s nimi zacházet. Proto jsou zvláště škodlivé. Vyplatí se tedy kupovat potraviny z biologického pěstování. Kupujete-li průmyslově zpracovávané potraviny, pak prosím nezapomeňte: čím více je potravina změněna (zpracována), tím více cizích látek a méně živin obsahuje. Jsou drahé a přitom ještě škodlivé. Při každém dalším zpracovatelském kroku se pak do potravy dostávají nové, zpracováním podmíněné škodliviny, - pomocné látky pro zvýšení stability výrobku, konzervační prostředky, barvy, atd. Celkem jsou to stovky látek, které rozhodně nejsou tak nezávadné, jak se nám průmysl a politici snaží namluvit.
3.
Jedy, které vznikají nevhodnou přípravou
Nemá například smysl připravovat maso na otevřeném grilu takovým způsobem, kdy šťáva odkapává do dřevěného uhlí a tak vyvíjí rakovinotvorné látky, které se pak usazují na mase. Povšechně bych vás chtěl požádat, abyste své jídlo nezahřívali příliš dlouho a na vysokou teplotu, abyste se vyhýbali především dlouho a hodně zahřívanému tuku, nejedli nic fritovaného a dlouho smaženého a abyste dbali vždy na to, že se z pánve nesmí kouřit. Tímto způsobem vznikají látky, které jsou pro váš organismus nanejvýš škodlivé a nutí játra k nejtěžší práci.

Jedy v životním prostředí 
a průmyslově zpracované potravě
•
Jedy v životním prostředí ze vzduchu, půdy, vody, budov, pracoviště, oblečení

•
Jedy z rostlinné výroby: pesticidy, herbicidy, fungicidy, hnojiva

•
Jedy z chovu zvířat: léky, prostředky pro podporu výkrmu, jedy z životního prostředí, z krmiv

•
Doplňky z průmyslu: barviva, konzervační prostředky, pomocné látky při výrobě a ke zvýšení stability výrobků

•
Jedy z neodborné přípravy: látky povzbuzující rakovinu a jiné choroby jako důsledek dlouhého a přílišného zahřívání

•
Škodliviny ze stresu, příčiny: spěch, zloba, strach, egoismus, domýšlivost, nenasytnost, cynismus apod.
4.
Jedy jako důsledek stresu organismu
Při stresu se v těle tvoří různé chemikálie. Pokud se jich nezbavíme prostřednictvím tělesného pohybu, působí na tělo jako jedy. Ze stresu, spěchu a zloby, strachu, egoismu a arogance, lačnosti, cynismu apod. - v podstatě v důsledku všech negativních emocí - se v těle ukládají jedy. Tyto látky se přidávají k jedům, které přijímáme z životního prostředí, zemědělství, chovu zvířat, průmyslu a prostřednictvím neodborné přípravy jídel. Mnoho z nich můžeme ovlivnit, ačkoli je nemálo látek, které musíme například často bez možnosti ovlivnění přijímat z vdechovaného vzduchu. V každém případě se však můžete chránit před škodlivinami pocházejícími ze stresu, které se dostávají ke slovu díky vašim vlastním emocím. To je ostatně bod, o němž ještě budeme (kap. 24) hovořit, protože ovládat vlastní city není právě snadné.

2.
Co jsou odpady v organismu ?
Když se zeptáte lékařů nebo budete pátrat v lékařských knihách, zjistíte, že takové látky údajně neexistují. Také se dočtete, že tělo naprosto jednoznačně umí zacházet s výživou a že všechno, co nepotřebuje, opět vyloučí. Můžete tak podlehnout dojmu, jako by z medicínského hlediska bylo vlastně všechno naprosto v pořádku. Zde je definice školské medicíny o pročištění z internetu.

Pročištění: zavádějící pojem, pod nímž jsou chápána veškerá opatření k vyloučení produktů látkové výměny. Pročišťování má sloužit detoxikaci a „očistě" organismu. Jako možné metody jsou prováděny např. půsty a potní kúry. Z vědeckého hlediska není pročištění možné, protože při normální funkci trávení a látkové výměny jsou všechny pro tělo nepotřebné látky stejně vyloučeny.

U koho však metabolismus funguje normálně ?  U nikoho !  To neznamená nic jiného, než že lékaři vycházejí z iluze a že jim není jasná skutečnost, že příčina většiny nemocí a negativních průvodních jevů procesu stárnutí spočívá v ukládání nežádoucích látek v organismu. V každém případě si mnozí lékaři nejsou této souvislosti vědomi v její skutečné důležitosti, takže svou léčbu staví na úplně jiných základech. Když se lékaře přímo zeptáte, samozřejmě připustí, že usazeniny v těle existují. Jednotlivé usazeniny doloží různými lékařskými výrazy. Pak to vypadá např.: „Tady jsou usazeniny v cévách, to je arterioskleróza."

Tento lékař však nebude hovořit o odpadu, a jen zřídka uvidí souvislosti, které v knize obšírně představujeme. Tento lékař nebude zřejmě ve většině případů také doporučovat pročišťovací kúru, která by pomohla usazeniny ve vašich tepnách opět odstranit. Možná vám poradí nechat si voperovat bypass nebo něco podobného, protože raději zasahuje, ošetřuje a operuje přímo. To učí školská medicína. Kromě toho se většími zásahy vydělá více peněz. Bohužel, pacientovi tím často příliš pomoženo není, a lékařské umění se ke slovu příliš nedostane.

Tělo, lidský organismus, by přirozeně muselo normálně fungovat automaticky správně a vyloučit všechno, co již nepotřebuje. To však má, jak je vysvětleno v závěrečné kapitole, své meze. Neexistují totiž pouze látky, které jsou pro lidský organismus naprosto nevhodné, nýbrž je také mnoho potravin, které jsou vhodné pouze částečně nebo v kombinaci s jinými potravinami, případně jen v malých množstvích. Pokaždé, když potraviny nesprávně zkombinujeme, příliš mnoho jíme, nebo sníme potraviny, které jsou za určitých podmínek pro nás osobně nevhodné, nemůže s nimi naše tělo již správně zacházet. Tyto látky totiž - v tomto množství, této kombinaci nebo právě v této době - pro nás nejsou vhodné. To znamená, že kdybychom jedli neustále pouze to, co nám dělá stoprocentně dobře, pokud bychom jedli vždy přesné množství, které skutečně potřebujeme, a pokud bychom volili jen jídla, která jsou stoprocentně vhodná pro lidskou výživu, pak by se s nimi náš organismus mohl automaticky skvěle vypořádat a všechno správně strávit. Tělo by přijalo všechny potřebné látky a zbytek jednoduše opět vyloučilo. Tak tomu však bohužel není, a v našem těle zůstává velké množství nepotřebných látek. Tyto zbytky jsou lidově nazývány všeobecně jako odpad nebo struska. Nesmíme přitom samozřejmě myslet na strusku z vysokých pecí, nýbrž musíme vycházet z toho, že se ve všech částech těla ukládají látky, zčásti jen v tenoučkých povlacích, částečně však také ve velkých množstvích ve formě usazenin, zatvrdím, apod.

Pokud chce člověk definovat zvlášť obšírně slovo „struska", je možno říci, že jsou to veškeré neživé součásti v organismu. Jsou to všechny látky, které se v něm usadily, ale nejsou potřebné k jeho fungování. Zpravidla dokonce správné funkci zabraňují, nejsou živé, tedy nejsou funkční součástí živých buněk. Jedná se o následující látky:
1.
Vápno, sádra, a jiné materiály, které jsou čistě anorganického původu a tvoří částečně krystaly s ostrými hranami, které nám při masáži způsobují bolesti. Existují případy, kdy jsou lidé vykrystalizovanými minerály - třeba kyseliny močové nebo sádry - zatíženi v pojivových tkáních natolik, že to při vpichování injekční jehly zaskřípe.
2.
Cholesterol a jiné organické sloučeniny, které např. spolu s vápníkem ucpávají cévy (arterioskleróza).
3.
Zahlenění: hraje zvláštní roli u mnoha lidí, zvláště v případě středního ucha, čelních dutin, nosu, krku, průdušek, žaludku a střev, hleny jsou částečně tekuté, vazké nebo ve formě ztuhlých usazenin. K tomuto tématu budeme ještě dále podrobněji hovořit.
4.
Zbytky nedokonalé látkové výměny bílkovin, kdy se na buněčných stěnách usazují aminokyseliny, jak již bylo popsáno.
5.
Tuk v tzv. tukových buňkách. I to je mrtvá hmota, nespadá sice většinou pod strusky, přispívá však velmi k nadváze a k zdravotnímu poškození organismu.
6.
Jedy v těchto tukových buňkách. Mnohé jedy jsou rozpustné v tucích. Existují domněnky, že lidé, kteří mají v těle uloženo velké množství tuku, jsou zvlášť dobře připraveni na dobu nouze. Při odbourávání tohoto tuku však tito lidé trpí, jsou zvláště náchylní k prudkým otravám. Když začnou tuk odbourávat - např. s pomocí tělesné aktivity -, pak se jedy uvolní. Následně dochází k potížím, které lze pozorovat jak u lidí, tak i u zvířat. Tažní ptáci, kteří na podzim odlétají ze střední Evropy do severní Afriky, často během letu v polovině cesty padají a zůstávají ležet na zemi mrtví. Po vyšetření pak bývá zjištěno, že je jejich organismus otráven herbicidy, fungicidy, pesticidy a podobnými látkami ze zemědělství, nebo také těžkými kovy. Tito ptáci odlétají s plnými tukovými buňkami, v nichž jsou tyto jedy dobře „uklizené". Tento tuk je však během letu spotřebováván, jedy se uvolňují a poškozují nervový systém. Ptáci spadnou a zahynou... Berte tento příklad jako varování - začněte systematicky a pod kontrolou svoje tělo pročišťovat dřív, než bude příliš pozdě !
7.
Kyseliny (hlavně kyselina močová, šťavelová a fosforečná) v neutralizované formě, ale i v podobě vykrystalizované, obtížně rozpustné kyseliny (zvláště v případě kyseliny močové). Tyto kyseliny jsou zvláště škodlivé, protože mohou nasměrovat tkáně a orgány do oblasti pH hodnot, v níž již nemohou pořádně fungovat.
8.
Zbytky výkalů zvláště v tlustém střevě, které se tam v menších nebo větších ohybech a výklencích po léta až desetiletí ukládají. Dění v organismu se sice po nějaké době již nezúčastňují, zatěžují však střevo, protože brání kontaktu rozmělněné potravy a výkalů se střevní stěnou. Tímto způsobem nemůže střevo ani odevzdávat živiny tělu, ani přijímat z těla jedovaté látky v potřebném množství. Mnozí autoři hovoří o tom, že „lidé nosí svou žumpu neustále s sebou". Obsah výkalů ve střevech může dosáhnout dokonce až dvoumístné hodnoty, co se počtu kilogramů týče !  Není pak divu, že střevo zleniví, pronese se a bolí. Tyto zbytky sice nejsou počítány k vlastním struskám v užším slova smyslu, působí však podobně.
9.
Ukládání vody (až k otokům). Nežádoucí škodlivé látky je možno ředit vodou. Jejich škodlivé působení se tím zmírní, tělesná hmotnost však stoupne do nežádoucích výšin...

Co jsou strusky ?
•
vápno a jiné minerály

•
cholesterol a jiné organické sloučeniny

•
zčásti ztuhlé hlenovité usazeniny

•
bílkovina uložená v mezibuněčných tkáních a na buněčných membránách

•
kyselina fosforečná, šťavelová, močová a jiné zbytky látkové výměny

•
anorganické a organické jedy z životního prostředí (olovo, kadmium, benzol, ochranné prostředky na dřevo, aj.)

•
pozůstatky léků, odumřelé zbytky buněk

•
opouzdřená ložiska infekce, odumřelí původci chorob i s jejich produkty látkové výměny

•
zbytky staré stolice ve střevech

Nyní bych vám chtěl objasnit ještě některé detaily, abyste lépe pochopili, proč nežádoucí látky škodí organismu. K tomuto účelu uvádím dva obrázky, které jsou vybrány ze skvělé knihy Die Azidose-Therapie (chystáme k vydání). Tkáň lidského těla se neskládá pouze ze specializovaných buněk např. svalů nebo orgánů, ale také z krevních a mízních cév, a především i z tzv. pojivových tkání. Co to je ?
Buňky orgánů nebo svalů neleží v těle jedna na druhé, bez meziprostoru, jsou jednotlivě zásobovány a zbavovány odpadů prostřednictvím krevních a lymfatických cév.
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Mezi buňkami se nachází mnohem více volného prostoru, v obrázku označeného jako průchozí trasy. Aby meziprostory mohly existovat, nachází se zde podpůrná tkáň, jistý druh pleteniny, pojivová tkáň. Buňky takříkajíc plavou ve vodnatém prostředí pojivové tkáně, tak jako prabuňka plavala v moři, z moře se živila a tam se také zbavovala odpadu. „Potrubí" zásobování a odstraňování odpadu, krevní a lymfatické cévy, ústí v těchto pojivových tkáních a zásobuje celé skupiny buněk.
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Ve zdravém, neznečištěném stavu jsou tyto průchodní úseky volné. Pokud se však v pojivové tkáni usadí látky, průchody se stále více ucpávají. Buňky pak nemohou být ani pořádně zásobovány, ani zbavovány odpadu. Je nasnadě, že jejich práce již nemůže přinášet žádný zisk. Objevují se bolesti a nemoci - a to jedině vinou vnitřního znečištění !  Rakovinné buňky jsou ostatně zvlášť silně znečištěné, např. těžkými kovy.

Usazeniny působí ještě dodatečně tím, že přímo zvou choroboplodné zárodky jako bakterie, viry a kvasinky, ty totiž nacházejí v kyselém prostředí zvláště dobrou živnou půdu. Následně pak dochází ke krizi - k nemoci...

Také k tématu hlenů a zahlenění je zapotřebí ještě vysvětlení, protože i v této oblasti panují zmatky. Hlen je přirozeným způsobem vyráběn v slinných žlázách a skládá se v podstatě z tzv. mucinů (mukoproteinů). To jsou proteiny (bílkoviny) s pevně vázaným podílem uhlohydrátů (přes 5 procent, např. glukóza). Tento hlen slouží k ochraně sliznic před chemickým a mechanickým působením. Tento fyziologicky „normální" hlen pečuje o řádnou funkci sliznic, a tím i imunitního systému (např. v ústech, nose, plicích, žaludku, střevech). Obvykle je kluzký a vazce tekutý, v případě zhoustnutí se však podobá tuhému vosku.

Psychologický „případ nouze" - hlen, např. při tzv. nachlazení, se stará o vylučování škodlivin, kterých se tělo jinak nezbaví. Bere si při tom na pomoc bakterie. Hlenovitý vývar z obilí a vody se skládá z amylózy a amylopektinu, tedy převážně z uhlohydrátů. Je lepkavý, a proto byl např. během války používán k lepení papírových sáčků. Je obtížně stravitelný a u náchylných osob vede k vývoji jakéhosi „nouzového" hlenu, aby jim pomohl vyloučit produkty látkové výměny obilí.

Ztuhlý nebo vazce tekutý sliz se skrývá především v průduškách. Aby mohl být odstraněn, je nutné ho zkapalnit. To se daří působením tepla, např. horečky při nachlazeních, nebo teplem po vtírání éterických olejů, případně po uložení do postele s ohřívací lahví. Také ostré koření podněcuje odtok hlenů, a proto je používáno jak v léčivých čajích, tak i v podobě kapslí v programech čištění střev. Hlen se totiž může shromažďovat i v tenkém a tlustém střevě, tam ztuhnout jako vosk a bránit správné funkci. Může být uvolněn pomocí hořkého nebo ostrého koření (bylin) a pak s pomocí balastních látek odstraněn. Blíže se o tom zmíníme v kapitole 18.

Mléko a mléčné produkty, jakož i obilí a obilné výrobky zanechávají zvláště často škodliviny, které mohou být uvolněny a odstraněny pouze s pomocí hlenu, říká se tomu zahlenění. Hlen je však celkově důsledkem nadměrné spotřeby těžké a těžce stravitelné potravy. Podle Dr. Huldy Clarkové dochází zvláště snadno k „nachlazení", pokud jíte plesnivou stravu, např. sýr. Např. hlen z lněných semen však přispívá k tomu, že sliznice pracují pořádně, je tedy třeba ho hodnotit kladně.

Lékař Robert Gray sestavil ve své vynikající knize o pročišťování střev seznam potravin podle jejich zahleňovacích účinků (sestupně uspořádaný). Na prvním místě se nachází kravské mléko a výrobky z něj. Zvláště negativně vyniká sýr, především tavený Jako další následuje většina živočišných produktů, např. maso, ryby, vejce a všechny výrobky z nich. Na dalších místech se nachází kozí mléko a výrobky z něj, sójové boby a výrobky z nich, např. tofu. Tendence zahlenění samozřejmě stoupají tím více, čím více dotyčných potravin člověk sní. Musíme se zde varovně zmínit i o proteinových preparátech, které člověk dostává v posilovnách. Zahleňují a jsou zvláště nezdravé. Také droždí v prášku není nic zdravého, např. pivovarské kvasnice, protože i ty způsobují zahlenění.

Podobně - ale již v menším měřítku - působí luštěniny a pohanka, samozřejmě již jmenované obilí, především pšenice. Naproti tomu jáhly, proso a amarant jsou na tom se svými účinky o něco lépe. Dbejte zvláště na to, abyste nejedli tolik chleba, protože i chléb zahleňuje. Pokud zkombinujete chléb se sýrem a dáte si svůj oblíbený chléb se sýrem, máte „zahleňovače" číslo 1. Totéž platí pro pizzu s velkým množstvím taveného sýra. Každý, kdo je vnitřně čistý, dostane po takovém večeru v pizzerii buď rýmu, nebo má aspoň ucpané nosní dírky. Vařené obilí zahleňuje méně než pečené.

Umělé potravinové doplňky, tedy chemické preparáty z lékárny, mají také zahleňovací účinky. Jako další jsou na řadě ořechy, semena, jádra a pohanka, které sice působí podobně, ale jsou již podstatně lepší než všechno, o čem jsme doposud hovořili. Med je pak již na straně téměř neutrálních potravin, co se týče zahlenění. Následují brambory vařené ve slupce i v ostatních úpravách. Jinak je tomu u průmyslových výrobků z brambor, které vám rozhodně nemohu doporučit - žádný labužník by se ani natolik nesnížil.

Zahlenění nezpůsobují vůbec klíčky a výhonky, které jsou několik dní naklíčené, ani ovoce a zelenina, ovšem za předpokladu, že se jedná o neošetřené zemědělské produkty. Pokud jíte potraviny, které byly stříkané, vytváří organismus na sliznicích hlen, aby se chránil. To se stává např., sníte-li jablko, aniž byste ho důkladně omyli. Tělo pak tvoří pro svou ochranu ve střevech hlenový povlak. Pokud k tomu dochází častěji, tento povlak neustále sílí. Nakonec ztuhne a problémy se stanou vážnějšími.

Sklony potravin k zahleňování organismu 
(podle Roberta Graye, seřazené sestupně)
•
kravské mléko a produkty z něj

•
maso, ryby, vejce a výrobky z nich

•
kozí mléko a výrobky z něj

•
sójové boby a výrobky z nich (např. tofu)

•
proteinové preparáty a sušené droždí

•
luštěniny a pohanka

•
obilí (kromě prosa) a všechny obilné výrobky

•
umělé doplňky výživy

•
olejnatá semena (ořechy, semena, jádra) a proso

•
med (podle druhu)

•
brambory (vařené ve slupce)

•
klíčky a výhonky (několik dní naklíčené)

•
ovoce a zelenina (neošetřované)

Co vám přinese vnitřní pročištění ?
Zcela jednoduše a jako první: redukci váhy. Všichni lidé, kteří trpí nadváhou, mají zpravidla zanesený organismus a mají značné množství hlenu, usazenin, jedů a kyselin, ale i přebytečné vody a starých usazených výkalů. Pokud tyto látky odstraníte, pak bude dramaticky ustupovat i váha. Kromě toho bude pak vaše tělo velmi brzy opět lépe pracovat a v mnoha případech dojde k základnímu obratu ve vašem organismu směrem k lepšímu. Tímto způsobem pak budou pomalu odbourávány tukové rezervy, zvláště pokud svou pročišťovací kúru zkombinujete s větším množstvím pohybu. Celkově vás tato kúra ozdraví. Můžete se pořádně regenerovat a lidé se vás budou vyptávat, jak je možné, že náhle vypadáte tak mladě.

Po takové pročišťovací kůře budete jen sršet energií. Cítíte se lehčí, vaše odolnost vůči bakteriím bude daleko silnější. Není totiž již potřeba nutit bakterie k provádění očistných akcí ve vašem těle. Tuto očistu jste převzali vy sami. Pokud jste pročištěni a odkyseleni, můžete počítat s tím, že budete opět schopni více ze všeho těšit. Čím čistší totiž váš organismus je, tím citlivějším se stává, a tím lépe také můžete vnímat všechno, co máte rádi. Ostatně také budete silněji vnímat znečištění životního prostředí, hluk, a špínu kolem sebe. To je zcela přirozený obranný mechanismus. Připravte se na to: pokud se důkladně pročistíte a detoxikujete, budete muset naprosto změnit svůj styl života, protože čistý organismus se již nemůže po dlouhé hodiny zdržovat ve špatném vzduchu, v zakouřených prostorách hostinců nebo objíždět autem zamořená centra měst. Budete prostě se sebou muset zacházet mnohem pozorněji, protože budete tyto okolnosti mnohem více vnímat.

Ty tam jsou časy Bavoráků, kteří říkali: „Mně se vede dobře, nic necítím !" Proč se jim vede dobře, proč nic necítí ?  Protože mají naprosto znečištěný organismus. Skutečnosti, že tím v nich tiká časovaná bomba a znečištění může vést kdykoli k vážným zdravotním komplikacím, si většinou nejsou vědomi. Jinak by včas „přehodili výhybku".

Budete-li uvnitř čistší a citlivější, budete mít také více odvahy k nutným změnám. Rychleji pocítíte, které potraviny a jejich kombinace vám dělají dobře a které vás zatěžují. Pak budete moci svou výživu daleko snáze zlepšit, a tím i projevit více vlastní zodpovědnosti. Vnitřní pročištění také vždy zprostředkuje vnímání zvýšené vnitřní svobody a jasu. Budete schopni lépe myslet a cítit. Budete moci lépe vyjádřit doposud potlačované pocity a přání. Tím se k vám pozvolna dostaví pocit úlevy, protože budete schopni lépe rozeznat svůj vlastní potenciál, životní cestu, své životní cíle. Zároveň samozřejmě budete, čím čistší vaše tělo bude, otevřenější a vstřícnější pro jemné vyšší energie.

Co způsobí pročištění ?
•
úbytek váhy v důsledku vyloučení jedů, vody a zbytků stolice, jakož i spalování zásob bílkovin a tukových rezerv

•
ozdravění, regeneraci a omlazení

•
více energie a lehkost

•
vyšší odolnost vůči choroboplodným zárodkům

•
větší požitek díky zvýšené citlivosti

•
větší odvahu k provedení potřebných změn

•
lepší předpoklady pro změnu stravovacích návyků

•
více vlastní zodpovědnosti a důvěry

•
zvýšenou vnitřní svobodu a jas

•
vyjádření potlačených citů a přání

•
pocit ulehčení

•
lepší poznání vlastního potenciálu

•
otevřenost a schopnost přijímat duchovní energie

3.
Hospodaření s kyselinami a zásadami
Jak je známo, nacházejí se v lidském organismu různé tělesné tekutiny jako krev, sliny, buněčná tekutina apod. Tyto tekutiny mají určitý poměr kyselin a zásad, který je udáván hodnotou pH: hodnota pH 0 je silně kyselá, pH 7 je neutrální a pH 14 silně zásaditá (alkalická). Aby životní pochody v organismu správně fungovaly, je důležité, aby byly hodnoty pH tělesných tekutin udržovány konstantně u určitém úzkém rozmezí. Za to jsou zodpovědné:

•
Vyrovnávací systémy v krvi a ostatních tělesných tekutinách: zadržují příliš kyselé nebo alkalické substance a neutralizují je. To funguje především při různě vysokém obsahu kyseliny uhličité v těchto tekutinách.

•
Plíce: při dýchání je odstraňována kyselina uhličitá, která by překyselovala krev. Překyselení organismu najdeme proto např. u lidí, kteří nedokážou dost zhluboka dýchat, k čemuž často dochází u ustrašených lidí, zvláště často pak u žen. Překyselení se také objevuje u lidí, kteří pracují a žijí v místech se špatným vzduchem.

•
Ledviny: Jsou schopné stupňovat nebo zmírňovat vylučování okyselujících látek a hrají nejdůležitější roli při dosahování rovnováhy kyselin a zásad. Normální biologická hodnota lidské moči leží v průměru kolem pH 7,4. Při naší obvyklé průmyslové stravě a tradiční kuchyni se hodnota kyselosti moči pohybuje kolem přibližně pH 5,5. Pokud jsou vyloučeny zásady, nachází se hodnota v oblasti nad hodnotou 7, pokud jsou vyloučeny kyseliny, leží hodnoty pod 7 až min. 4. Jestliže hodnota pH klesá příliš silně, může funkce ledvin zcela vypadnout. Pak dojde pro celé tělo k nejvyššímu nebezpečí otravy. K vylučování kyselin ledvinami dochází různými způsoby: méně než 1 procento kyselin je vyloučeno jako kyselina. Zbytek je vyloučen ve formě solí těchto kyselin, např. jako fosfát (sůl kyseliny fosforečné), urát (sůl kyseliny močové), citrát (sůl kyseliny citrónové), aj. Vylučování kyselých produktů látkové výměny se tedy zdaří jen tehdy, máme-li v těle dostatečné množství alkalických rezerv (zásaditých minerálů), které neutralizují kyseliny. Pokud je však nemáme, nemůže tělo kyseliny vyloučit a ukládá je v organismu na různých místech, zčásti neutralizované (jestliže narazí mimo vylučovací orgány na zásadité minerály), zčásti vykrystalizované, v každém případě nám však škodí.

Většina potravin je buď kyselinotvorných (maso, ryby,...) nebo zásadotvorných (zelenina, ovoce). Nedělená strava má obvykle převahu kyselin a stává se příčinou vylučování kyselin ledvinami, většinou -jak již bylo popsáno - v neutralizované podobě. Při jednostranné výživě může vést převaha kyselin nebo zásad k značné nerovnováze. Podle názoru školské medicíny mohou ledviny i tyto extrémy více než vyrovnávat tím, že vylučují nebo šetří kyseliny. Přetížení ledvin a jiných komponentů, které řídí hospodaření kyselinami a zásadami, je, podle názoru školské medicíny jednostrannou výživou prakticky nemožné, protože dokonce ani velmi jednostranná strava údajně ledvinám neublíží.

Pokud by tomu tak skutečně bylo, nevedla by u zdravých lidí ani překyselená ani příliš zásaditá výživa k poruchám zdraví. To však v praxi rozhodně nepozorujeme.

V naší výživě by měly převažovat zásady. Většina odborníků na alternativní výživu, přírodních léčitelů apod., názory školské medicíny ze svých vlastních zkušeností nesdílejí. Poznali, že nesprávnou výživou převážně kyselinotvornými potravinami podle typu látkové výměny dochází k více nebo méně silnému překyselení organismu. Jsou názoru, že kapacita lidského těla k vyrovnávání přebytků kyselin je u různých lidí různá, a celkově pochybují o výkonnosti ledvin, na které jsou při trvalé nesprávné výživě kladeny příliš vysoké nároky.

Důsledky převážně kyselinotvorné stravy
•
ukládání vody v břiše a nohou

•
choroby srdce a krevního oběhu, poruchy srdečního rytmu, nepravidelné dýchání

•
pálení chodidel, mravenčení v celém těle a nervové bolesti

•
otupělá mysl, letargie a deprese

•
ztráta citlivosti a pomalejší myšlení, bolesti hlavy a údů

•
zmatenost, potíže nosních, čelních a vedlejších dutin

•
ztuhlé a křečovité svalstvo, napětí v oblasti ramen a zad

•
artritida, osteoporóza, bolesti prsou, nevolnost

•
bolesti žaludku, zvracení, gastritida, žaludeční vředy, potíže s trávením

•
Organismus nemůže již řádně přijímat celou řadu potravin. Nemůže např. dobře trávit škroby, což může vést k zahlenění.

Rozlišujeme dva druhy kyselých a zásaditých potravin:
1.
Kyselá, popř. alkalická strava: Zde můžeme měřit hodnotu pH přímo v potravině. Např. citrony jsou samozřejmě velmi kyselé, jejich hodnota pH činí 2,3. Jablka 3,1, pomeranč 3,5, rajská jablka 4,5, tuňák 6,0, kravské mléko 6,5, nejčistší voda má pH 7,0 a kukuřičná kaše 7,4. Většina potravin se nachází v oblasti kyselé. Prostá destilovaná voda má obvykle hodnotu pH 5,7, protože obsahuje stopy kyseliny uhličité, které se destilací neodstraní.
2.
Kyselinotvorná nebo zásadotvorná výživa: Zde záleží na tom, jak daná potravina v organismu reaguje. Kyselý citron např. v těle reaguje zásaditě, pokud byl sklizen zralý, a pokud má dotyčný člověk v organismu dostatečné množství zásaditých rezerv, aby mohl kyselinu citrónovou zneutralizovat dříve, než je odbourána. Jako kyselinotvorný, popř. zásadotvorný, je popisován stav, který výživa v těle po strávení vyvolává.

Na kterých faktorech toto rozdílné chování záleží ?
V naší výživě existují dvě skupiny prvků, které v těle tvoří kyseliny nebo zásady:
1.
Síra, fosfor, chlór a jód, které tvoří kyseliny (reagují kysele).
2.
Sodík, draslík, vápník, hořčík a železo, které tvoří zásady (reagují alkalicky).

Proteiny např. obsahují síru, a často i fosfor. Po strávení proteinů zůstávají oba tyto prvky ve formě kyseliny sírové a fosforečné v organismu, a jsou neutralizovány zásadami - čpavkem, vápníkem, sodíkem a draslíkem dříve, než jsou pomocí ledvin vyloučeny. To naráží u většiny lidí na značné problémy, pokud se stravují převážně a po dlouhá léta stravou s převahou kyselin. Cukr a většina obilí procházejí látkovou výměnou za současné tvorby kyselin, protože i ony, i když nepatrně, obsahují více síry a fosforu než zásaditých minerálů. Také dodávají mnoha typům látkové výměny nadměrné množství kyseliny uhličité, která nemůže být vždy prostě vydýchána. Detailům se zde ovšem věnovat nemůžeme. Pokud se o tuto problematiku zajímáte, doporučujeme vám spis Petera Königa o „synergie-systému". Připravte se na skutečně komplexní rozbor velmi složité záležitosti, kterou představuje lidská látková výměna.

V plodech sklízených ve zralém stavu, v salátu a většině zeleniny je naopak obsaženo vedle organických kyselin, které např. dodávají chuť kyselým jablkům, mnoho draslíku, sodíku, vápníku a hořčíku. Organické kyseliny se mění oxidací na vodu a kysličník uhličitý, který vydechujeme. Zásaditě reagující minerály zůstávají a neutralizují v organismu kyseliny. Proto působí zralé ovoce, salát a většina zeleniny zásadotvorně.

Fosfor a síra tedy mohou být ve zdravém organismu přeměněny na aktivitu, kreativitu a lásku. Lidé, jimž chybí kyselost, působí bezbarvým dojmem. Určitý podíl fosforu je velmi důležitý, protože fosfor ve formě lecitinu je spotřebováván k myšlení a vedle vápníku je také potřebný k budování kostí. Síra je vedle křemíku nezbytná pro krásnou pleť, vlasy a nehty, a dodává temperament.

Jak určíme kyselinotvorné a zásadotvorné potraviny ?
Zde musíme bohužel poznamenat, že u žijících lidí vlastně nemáme k dispozici vyšetření, abychom zjistili, jak různé potraviny působí u různých typů látkové výměny a při různém zdravotním stavu. Známé tabulky jsou založeny na výpočtech, které byly prováděny v laboratoři na základě analýz obsažených látek. Přitom byly určovány vztahy mezi zásadotvornými a kyselinotvornými prvky. V praxi to vypadá tak, že jsou dotyčné potraviny spáleny na popel, a ten se rozpustí ve vodě. Obsah kyselin popř. zásad v roztoku je určen tím způsobem, že se tak dlouho přidává kyselina nebo zásada známé síly, až roztok začne reagovat neutrálně.

Kyselinotvorné a zásadotvorné potraviny
•
Ke kyselinotvorným potravinám patří: maso, drůbež, ryby, vejce, mléko, mléčné výrobky, stará syrovátka, cukr a veškeré sladkosti (včetně marmelády, sušenek, zmrzliny), všechny druhy obilí a pseudoobilí, i nenaklíčené (s výjimkou prosa), ořechy a luštěniny, špenát a rebarbora (kvůli vysokému obsahu kyseliny šťavelové), ocet a ovocný ocet, citróny (protože přicházejí na trh vždy nezralé), rajská jablka, jahody, průmyslové výrobky z brambor, v nepatrném rozsahu i tuky a oleje.

•
K zásadotvorným potravinám patří: brambory a kořenová zelenina, téměř všechny ostatní druhy zeleniny, téměř všechny druhy ovoce, podle stupně zralosti při sklizni a míry překyselení organismu daného jednotlivce, mléčně kvašená zelenina a šťávy, požívané ve velkém množství, syrové mléko, tepelně nezpracovaná šlehačka, máslo ze sladké smetany, olivy, kokosové ořechy, mořské plody, čaj a káva.

Skutečnost, že je zrnková káva jmenována mezi zásadotvornými potravinami, by mohla překvapit, ale i zde máme typický příklad, že je káva sice kyselá, ale pokud se jedná o dobrý druh kávy, to znamená kvalitní výrobek, jenž není příliš silně upražen a byl řádně spařen, nejlépe jako espresso, pak může být ve zdravém těle zpracován při látkové výměně zásaditě. To však neznamená výzvu k pití velkého množství kávy.

Z tabulek v odborné literatuře vyplývá, že potraviny mohou být rozdílně silně kyselino- nebo zásadotvorné. Vaječný žloutek je např. 32x silněji kyselinotvorný než chléb, přičemž chléb se nachází blízko neutrální hodnoty. Množství zásad v organismu je zvyšováno prakticky pouze přísunem zásadotvorných potravin, přičemž zvláštní pozornost musí být věnována skutečně dostatečnému množství této stravy. Z daných laboratorních hodnot pak můžeme vyvodit závěry, jaké složení potravy by bylo ideální.

Pro lidskou výživu je v alternativních knihách o výživě jako správný poměr mezi kyselinotvornými a zásadotvornými potravinami udávána hodnota v číslech 20:80. Té lze snadno dosáhnout při vegetariánské stravě nebo pouze příležitostné spotřebě živočišných produktů, zatímco jíme převážně zralé ovoce, salát a zeleninu. Taková výživa je však vhodná jen pro část lidstva, totiž pro lidi, jejichž látková výměna má sklony k překyselení. Ostatní snesou více proteinů nebo jich více dokonce potřebují. Tito lidé by jako vegetariáni snad ani nebyli šťastní. Bylo by příliš obtížné nastálo přejít na ideální harmonickou trvalou výživu, která musí být u každého jednotlivce individuálně odlišná. V tom případě vám doporučuji především své knihy Harmonische Ernährung a Zur eigenen Kraft finden, nebo také osobní poradu. (Připravujeme k vydání.)
Léčivá a trvalá výživa neznamenají totéž. Určitá výživa nebo dieta mohou dosáhnout krátkodobě zřetelného zlepšení zdravotního stavu, aniž by šlo o správnou výživu pro daný typ - nebo vůbec pro každého člověka - trvale. Krátkodobě může léčivá strava přinést zlepšení z celé řady důvodů, z čehož mohou být někdy vyvozovány nesprávné závěry, že musí jít o ideální výživu i z dlouhodobého pohledu, právě proto, že byl úspěch tak imponující. Tímto způsobem vznikly mnohé moderní formy výživy a následný fanatismus způsobil značné škody.

Představte si někoho, kdo se již celá desetiletí stravuje tak, jak je u nás zvykem: jeho potraviny pocházejí z intenzivního hospodaření a potravinářského průmyslu. Jeho spotřeba cukru je vysoká, jedy jako káva a alkohol patří k jeho každodennímu životu stejně jako cigarety. Hlavní jídlo dne jí nejraději večer. Jeho tělesná aktivita nestojí za řeč, zato však konzumace projímadel značná, protože jeho střeva jsou již dlouho pomalá a bez jejich bičujících účinků téměř nefungují.

Jak vypadá v protikladu k tomu výživa, na niž se přeorientuje, když se jeho stav příliš zhorší ?
Typické vlastnosti léčivé stravy (podle Königa)
•
plnohodnotné potraviny, zvýšený podíl syrové stravy, méně produktů hromadného chovu zvířat, méně cukru, kávy, alkoholu a cigaret

•
méně až žádná umělá barviva, konzervační prostředky, přísady pro zesílení chuti, umělé aromatické látky, na vysokou teplotu zahřívané tuky a pod.

•
žádný přísun lékařem stanovených alergenů (např. mléčných výrobků, obilí, ovsa, atd.)

•
Jíst v klidu, potravu dobře rozžvýkat. Těšit se z jídla, žádné hostiny pozdě večer.

•
Výživa bohatší na balastní látky povzbuzuje střevo, zlepšuje stolici a tím vede k nižšímu zatěžování organismu jedy. Nepotřebujeme projímadla a zbavíme se i vedlejších účinků.

•
Plnohodnotná strava obsahuje podstatně více živin jako vitamínů, minerálů, enzymů a zdravých mastných kyselin.

•
Snadněji nás proto zasytí, jíme méně a přinejmenším dále nepřibíráme na váze.

Je snad při tomto způsobu výživy zázrak, že se lidem nyní vede lépe ?  Léčivá výživa v sobě samozřejmě nespojuje všechny dobré vlastnosti, některé z nich však velmi brzy pomohou dosáhnout zlepšení. Terapeut a pacient jsou touto formou výživy nadšeni a doporučují ji dál - většinou s dobrými výsledky. To však neznamená, že je tato výživa vhodná pro všechny - a již vůbec ne natrvalo !  Prosím, všimněte si proto následující rady:

V této knize budou popsána opatření, která u většiny lidí podporují procesy vnitřního pročištění, odkyselení, odhlenění a detoxikace. Měly by být prováděny po určitou dobu - několik týdnů. Nejsou však míněny jako trvalá výživa - i když by i tak byly u mnoha lidí úspěšné.

Nezbude vám tedy nic jiného, než po pročišťovací kůře individuálně experimentovat se správnou, harmonickou výživou a stále znovu přesně vnímat, abyste natrvalo mohli převzít vlastní odpovědnost za svou výživu. Pak pro vás také bude snazší u tohoto způsobu výživy zůstat. Ještě však zpět k hospodaření kyselinami a zásadami:

Množství kyselin v organismu 
je zvyšováno prostřednictvím:
•
přísunu kyselinotvorných potravin

•
odpadu, který vzniká při látkové výměně (např. i mléčná kyselina při práci svalstva)

•
chronického kvašení ve střevech

•
poruch látkové výměny, např. při diabetu a při půstech (ketonové kyseliny !)

•
trvalého stresu a vegetativní únavy

•
těžkých kovů, které blokují detoxikační enzymy

•
nedostatku pohybu (špatné prokrvení), povrchního dýchání a nedostatku spánku

•
nepříznivého vlivu alkoholu a prostředků na spaní na naše dechové centrum

Vidíte tedy, že se můžete velmi snadno dostat do přebytku kyselin v organismu. Je možné, že pak tyto kyseliny nemohou být vyloučeny a jak již bylo popsáno, dojde k překyselení pojivových tkání.

Jak můžete zjistit, jestli u vás došlo k překyselení ?
Jako první vás upozorní stav vaší pleti. Staré přísloví praví, že kůže je zrcadlem krve, popř. vnitřních orgánů. Pokud jste silně překyselení, trpíte celulitidou, která se netýká pouze žen, jak může člověk snadno zjistit při návštěvě sauny. Lidé se značným překyselením mají zpravidla také velké póry - např. v obličeji - a nezřídka trpí zvýšeným vylučováním kůží, jako komedony apod. I to lze v zrcadle snadno zjistit.

Barva kůže zdravého člověka je u Středoevropanů a Severoevropanů lehce růžová. Při překyselení organismu se vyskytuje zbarvení bledé, červené až modročervené, šedé, žlutavé, zelenavé a hnědavé. Zdravá pleť je měkká a hladká, lesklá a čistá. Chronicky nemocný, protože překyselený a „zapečený" organismus má křehkou, rozpukanou, drsně nebo špinavě vyhlížející pleť. Člověk, který se naučil tímto způsobem dívat, pak může např. v metru spatřit, že existuje velmi mnoho překyselených lidí, a že jejich počtu s věkem přibývá. Vlhká nebo lepkavým potem pokrytá pokožka prozrazuje jedy podrážděné potní žlázy. Kyseliny a nečistoty v podkožních pojivových tkáních vedou k zatvrdlinám nebo k uvolňování kožních partií.

Poškození vlasů se projevuje suchými, křehkými a matnými vlasy a tvorbou lupů, jejichž prostřednictvím se tělo také snaží zbavit kyselin a jedů. Také vlasy samotné jsou podle ajurvédy vylučovacími orgány. Proto i v nich lze např. najít těžké kovy, kterých se tělo chce zbavit. Lokální nebo celkové vypadávání vlasů může být také důsledkem překyselení nebo otravy.

Také nehty u rukou i nohou nám poskytují informace o vnitřní čistotě. Boule a ztluštění, ale i zvláště tenké nehty a jejich lehké praskliny vypovídají o poruchách. Jazyk je u zdravých lidí růžový, vlhký a bez povlaku (podle ajurvédy). Lidé, kteří jazykem vylučují škodliviny, mají bílý, hnědavý nebo zelenavě potažený jazyk, zvláště v zadní oblasti. Také zápach z úst může být odkazem na vnitřní znečištění.

Hodnota pH, tedy hodnota kyselosti, v moči a slinách nám podává pouze podmíněné informace o množství kyselých usazenin v organismu. Ty mohou být v tkáních tak skryté, že se při měření nemusí ani projevit. Měření moči a slin je však přesto zajímavé a poskytuje nám také informace, přinejmenším o současné situaci v látkové výměně.

Moč zdravého člověka se vykazuje denně dvakrát kyselou a zásaditou hodnotou, jak si můžete povšimnout na obrázku. Dvakrát během 24 hodin leží hodnota pH pod 7 a dvakrát nad 7. Moč překyseleného člověka se pohybuje po celý den v kyselé oblasti. V případě extrémního překyselení se však objevují také extrémně zásadité hodnoty pH v moči, protože je vylučován čpavek. To snadno poznáme po čichu, ale dochází k tomu spíše zřídka.

Nestačí tedy občas podržet pH papírek v proudu moči a pak si říci: „Všechno je v pořádku, mám zásaditou moč !" Takový způsob měření je zavádějící. Pokud byste chtěli dostat přesné výsledky, pak byste museli při každém močení měřit pH hodnoty a namalovat křivku. Tak můžete zjistit, jestli vaše hodnoty pH u moči jsou dvakrát denně kyselé a dvakrát denně zásadité, jak je ukázáno na obrázku.

Podle údajů slavného amerického lékaře Gabriela Cousense spočívá další možnost v tom, že zachycujete po dobu 24 hodin veškerou moč do jedné nádoby, a tam ji také v závěru změříte. Hodnota pH této 24-hodinové moči by měla být
•
u vegetariánů mezi 6,3 a 7,2

•
u ostatních mezi 6,3 a 6,9.

Pro tato měření použijte nejlépe pH papírky z lékárny, které měří střední oblast mezi pH 5 a pH 8, takže při tom dostanete o něco přesnější výsledky.

Další informace o vašem stavu látkové výměny vám poskytne pH test slin, který doporučuji zvláště v případě, plánujete-li nějaký pročišťovací program, zvláště pak důkladné pročištění střev. Pokud totiž začnete pročišťovat organismus a jste silně překyseleni, může dojít k problémům, protože kyseliny mohou být jen obtížně vyloučeny. Proto by bylo dobré, dříve než začnete s pročišťováním střev, nejdříve organismus důkladně odkyselit. Pro kontrolu se testují sliny stále znovu, dokud test neprokáže dost zásaditých rezerv. Je to relativně jednoduché, pokud člověk dvě hodiny po jídle, bezprostředně po vypití půl sklenky vody s citronem bez cukru, změří hodnotu pH slin. K tomu účelu podržte krátce v ústech pH papírek nebo na něj plivnete. Musí pak samozřejmě ukázat hodnotu pod 7, tedy kyselou, protože citrónová voda je kyselá. Pokud pak však jednu až dvě minuty počkáte, měli byste dostat hodnotu pH 8 nebo víc. To ukazuje na dostatečnou rezervu zásad, které mohou být rychle mobilizovány, aby vyrovnaly kyselost v ústech. Ta je totiž velmi nepříznivá pro zuby. Je tedy třeba mít dostatek zásaditých minerálů k vyrovnání, jinak trpí zuby, naleptají se.
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Pokud měříte pH slin nezávisle na tomto testu s citrónem nejméně dvě hodiny po jídle, pak mohou podle Dr. Andersona nastat následující možnosti:

Hodnoty pH slin
•
pokud činí pH hodnota méně než 6,1, pak se jedná o nebezpečný nedostatek zásad,
•
pokud naměříte 6,1 až 6,4, znamená to stále ještě nedostatek, ale nevzniká akutní nebezpečí,
•
pokud leží pH hodnota mezi 6,5 a 6,7, můžete běžně vycházet z toho, že jste docela dobře zásobeni zásaditými minerály,
•
pokud se nachází mezi 6,8 a 7,4, jde o hodnoty pro vás skutečně perfektní,

•
jestliže však naměříte nad hodnotu 7,5, nacházíte se zřejmě ve velkém stresu, máte parazity ve střevech nebo jinde v organismu, nebo jste pod vlivem drog.

To tedy znamená, že pH hodnota slin u zdravého člověka leží spíše nad číslem 7. Pokud naměříme těsně pod tuto hodnotu, je to ještě v pořádku. V případě kyselosti slin jsou poškozovány zuby a škroby nemohou být stráveny, protože se v kyselém prostředí slin ničí enzym ptyalin.

Pokud chcete zjistit, jestli jsou vaše pojivové tkáně „obohaceny" struskami a kyselinami, doporučuji vám test podle Dr. Collierové, která se již po mnoho desítek let zabývá znečištěním organismu - acidózový test. Při tom uchopíme palcem a ukazovákem kožní řasu a zdvihneme, jak je ukázáno na obrázku. Vyzkoušejte si to nejdříve na hřbetu ruky. Toto místo je pro nácvik nejvhodnější, protože je zde tato řasa většinou tenká a snadno ji lze zvednout. Dr. Collierová hovoří o čtyřech různých stupních překyselení pojivových tkání.

Stupně acidózy
•
Prvního stupně je dosaženo, pokud palcem a ukazovákem zdvihnete kožní řasu, která je silnější než několik milimetrů. Existují některá typická místa, obvykle v oblasti zad a šíje nebo oblasti bederní či stehen, kde je řasa ztluštělá. To je již

stav mírného překyselení, protože pokožka by se měla dát zvednout snadno a v tenké vrstvě.

•
Acidóza druhého stupně je nasnadě, pokud se toto ztluštění rozprostírá přes velké oblasti, např. zad a řasa je na mnoha místech silnější a tužší než u 1. stupně, měří tedyjiž 5 až 8 mm.

•
Třetí stupeň acidózy nastal pak v případě, kdy jsou řasy vysloveně silné, totiž několik centimetrů a pokud se dají stěží zdvihnout.

•
Nejhorší formou překyselení pojivových tkání, acidóza čtvrtého stupně, je pak zjevná, pokud - jak můžeme např. pozorovat na zádech - není možné již řasu zvednout a kůže i pod nimi ležící pojivové tkáně jsou naprosto ztuhlé.

Pokud budete kožní řasy převalovat mezi prsty, pocítíte, že se konzistence řas mění. Některé, i silné řasy jsou měkké a pohyblivé, jiné jsou tuhé a téměř je není možno mezi prsty rolovat. U opět jiných to dokonce bolí a skřípe, pokud se - marně - pokoušíte je převalovat nebo hníst. Nenechte se, prosím, v tom případě odradit. I těžké případy zatvrdlin je možné vytrvalou péčí opět změnit na snesitelnou míru !
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Proti tomuto testu se ozývají stále znovu námitky, že jsou při tom měřeny pouze tukové „polštáře". To je sice pravda, ale nesnižuje to hodnotu měření. Pokud je v podkožních pojivových tkáních usazen pouze tuk, pak je řasa sice silná, ale měkká a lze ji rolovat bez bolestí. Pokud však je zatížena kyselinami, nečistotami a jedy, ztvrdne a při masáži bolí.

Acidóza (přebytek kyselin) je záležitost, kterou byste neměli brát na lehkou váhu. Je velmi důležité použít jednu ze jmenovaných testovacích metod, abyste získali přehled, jak dalece jste tímto problémem postiženi.

Alkalóza (přebytek zásad): krev má běžně hodnotu pH cca 7,4. Je-li hodnota nižší, hovoříme o acidóze, je-li vyšší, pak o alkalóze (tzn. tedy o sníženém obsahu kyselin). Přebytek zásad se však může týkat i tkání.

Alkalóza může vzniknout prostřednictvím
•
příliš rychlého dýchání (s třesem, křečemi a pocitem závratí),

•
častého zvracení

•
určitých chorob metabolismu (např. Cushingův syndrom)

•
určitých léků (např. kortizon, některé prostředky pro odvodnění, častý přísun některých zásaditých prášků)

•
přísunu extrémně vysokého množství mléka (s nevolnostmi, zvracením a závratěmi)

K alkalóze dochází jen velmi zřídka, a to především u veganů. To jsou lidé, kteří se stravují čistě vegetariánsky a za žádnou cenu by nepozřeli živočišné produkty. Žijí tedy prakticky pouze z ovoce, zeleniny a bylin. Speciálně v koření přijímají velké množství zásaditých minerálů. To všechno však ještě nestačí: mohou to být ještě ke všemu lidé, kteří náleží k typu látkové výměny, který od základu potlačuje kyseliny, pro něž je tedy tento druh výživy naprosto nevhodný. Lidé s alkalózou bývají divocí, předráždění až euforičtí, nebo i jakoby duchem nepřítomní, unavení a apatičtí. Pokud jsou osloveni, vyděsí se. Je zjevné, že jsou v myšlenkách neustále někde jinde a reagují ustrašeně, protože vidí, že se již nemohou pořádně vyrovnat s nároky svého okolí. Nezřídka se vyznačují tiky, zvláště v obličeji a podpaží, ze zranění se velmi pomalu zotavují a mívají svalové bolesti.

To všechno jsou typická znamení silné převahy živlu vzduchu (srv. kap. 6). Patříte-li k této skupině, pak vám nezbude nic jiného, než se co nejvíce uzemnit. To nezvládnete bez změny veganského způsobu výživy, protože živočišné výrobky jsou tím jediným, co dostatečně uzemňuje.

4.
Otravy těžkými kovy 
a napadení kvasinkami
Již mnoho let je známo, že se vysoké procento Evropanů vykazuje nepříznivým prostředím ve střevech a speciálně skutečností, že je bakteriální flóra částečně vytlačena kvasinkami. U většiny z nich lze ve střevě prokázat Candidu albicans nebo napadení plísněmi. To vede podle lékaře Thomase Raua ke značným zdravotním potížím:

Příznaky při napadení střeva kvasinkami
•
Symptomy sliznic, jako chronická sinusitida, bronchitida, astma, náchylnost k infekcím, zánět mandlí, vyrážky v ústech, praskání ústních koutků, napadení sliznic - Lichen ruberclanus,

•
potíže s trávením a žaludkem, záněty tlustého střeva, colitis,

•
záněty měchýře, pochvy, prostaty, ekzémy řitě, únik moči, praskliny v anální rýze,

•
potíže s klouby a revmatismus měkkých částí v souvislosti s překyselením,

•
neurologické příznaky, jako poruchy koncentrace, pocity závratí, oční potíže a třes,

•
vegetativní poruchy jako pocení, poruchy srdečního rytmu, poruchy spánku, deprese, psychické poruchy a břišní křeče,

•
vážným příznakem napadení candidou jsou únava, ochablost, a prudké nadýmání, zvláště po sladkých jídlech. Břicho je při tom často nafouknuté jako míč.

Po dlouhá léta bylo toto napadení kvasinkami školskou medicínou ignorováno nebo ošetřováno Nystatinem, v alternativní medicíně byly tyto kvasinky ničeny různými prostředky. Zpravidla se však napadení za několik týdnů po ošetření opět objevilo, takže lze předpokládat, že toto ošetření má význam pouze pro potlačení příznaků. Skutečnou příčinu v žádném případě neodstraní. Šetření MUDr. Thomase Raua, MUDr. Dietricha Klinghardta a jiných v posledních deseti letech dokázala, že napadení kvasinkami je v téměř všech případech je důsledkem otravy těžkými kovy. Ve skutečnosti všechny jmenované symptomy odpovídají těm, které pacient udává v případě otravy těžkými kovy. Jako těžké kovy přicházejí v tomto případě v úvahu hlavně kovy používané ve stomatologii, především amalgám a palladium. Institut pro přírodní léčení v Marburgu zjistil v rámci jedné amalgámové studie, že 90 % pacientů trpělo napadením střev kvasinkami, které zmizely pouze v případě, kdy byly z organismu odstraněny těžké kovy.

Těžké kovy jsou nazývány těžkými proto, že jejich specifická váha je těžší než u jiných kovů. K této skupině náleží např. rtuť, olovo, zlato, stříbro, kadmium, kobalt, cín, zinek, železo, hořčík, nikl a měď. K lehkým kovům patří hliník, titan a další. Některé z těchto kovů se v lidském těle vyskytují naprosto přirozeně, např. železo a měď jsou obsaženy v červených krvinkách a v enzymech. Selen je nezbytný pro štítnou žlázu, zinek pro imunitní systém, hořčík se nachází v bílých krvinkách a v mnoha enzymech, atd. Všechny kovy, které naše tělo obsahuje v malých množstvích, jsou označovány jako stopové prvky. Alkalické kovy, jmenované v kapitole k tématu překyselení, jako vápník, draslík, hořčík, sodík a železo, které se vyskytují v organismu ve větších množstvích, jsou označovány prostě jako minerály, přičemž jsou minerály samozřejmě obě skupiny.

Těžké kovy se do organismu dostávají
•
zubními výplněmi, především amalgámem,
•
s výživou a pitnou vodou,
•
vdechováním výfukových plynů,
•
kouřením (kadmium),
•
v povoláních, zabývajícími se zpracováním kovů (prach a výpary),
•
v lakovnách (kovové výpary),
•
v důsledku očkování

Rtuť se do organismu dostává*
•
s vdechovaným vzduchem, v pitné vodě a nápojích (0,2 µg/den),
•
v rybách a mořských živočiších (2,3 µg/den),
•
v ostatních potravinách, prostřednictvím postřiků (0,3 µg/den) - anorganická rtuť,
•
zubařským amalgámem (3,8 - 21 µg/den) - rtuťové výpary.

1 µg = 1/1 000 000 gramu/
Připravujeme: AMALGÁM - ČASOVANÁ BOMBA
*/ údaje Světové zdravotnické organizace/

Těžké kovy nemohou být bez podpory vyloučeny obvyklou cestou s pomocí ledvin nebo střevem buď vůbec, nebo jen velmi obtížně, a ukládají se proto v organismu. Kdyby tyto látky proudily v krvi, tělo by samo sebe otrávilo, protože by se měnily bílé krvinky. Těžké kovy tedy nejsou v krvi (v reálné koncentraci) prokazatelné, to by bylo možné jen krátkodobě, v jediném okamžiku jejich mobilizace. Velká množství byla nalezena při pokusu na opicích, u nichž byly použity těžké kovy radioaktivně označené (1990 v Dánsku), v zažívacích orgánech, v čelistních kostech a v ledvinách, ale také v plicích, játrech a mozku.

Těžké kovy se do organismu dostávají především v zubních výplních a potravě. Je např. již dlouho známo, že téměř všechny ryby tyto kovy obsahují. Také prostředky proti hmyzu obsahují většinou jeden až dva různé těžké kovy. Dokonce i očkovací látky jsou téměř vždy zamořeny těžkými kovy, především rtutí, např. očkovací látka proti tetanu, ale také běžné očkovací látky proti chřipce: Influvac, Inflexal, Fluarix a Mutagrip, ty všechny obsahují konzervační prostředek s obsahem rtuti thiomersal. Těžké kovy může organismus přijímat také kůží, pokud např. rozbijeme teploměr a dostaneme se do styku s kuličkami rtuti. Tato rtuť se vypařuje, a páry můžeme i vdechnout. Rtuť také obsahuje velmi mnoho léků, např. většina léků proti vysokému krevnímu tlaku.

Amalgám je materiál na výplně, který je ve stomatologii používán již více než 150 let. Na základě své dobré zpracovatelnosti a levné výroby našel velmi rozsáhlé využití. Je sloučeninou přibližně 50 % rtuti se stříbrem, cínem, zinkem, mědí a jinými kovy. Rtuť je však prudce jedovatá, a každý ze jmenovaných ostatních kovů může být sám o sobě jedovatý také. Již při zavedení amalgámu cca roku 1830 se proto ozývaly neustále kritické hlasy proti jeho používání, což vedlo v USA dokonce k jeho přechodnému zákazu v období let 1840 až 1855. Tehdejší složení se ovšem od dnešního amalgámu lišilo.

Pod názvem Nebezpečnost rtuti a amalgámových zubních výplní napsal známý vědec prof. dr. Alfred Stock již roku 1928 v jednom německém odborném časopisu následující:

Před dvěma lety upozornil autor na základě vlastních zkušeností důrazně na dříve málo známou a v průběhu doby téměř zapomenutou nebezpečnost rtuti jako prchavého, zvláště zrádného jedu. Mnoho lékařských a stomatologických prací, především berlínské Charitě a Zdravotního úřadu města Berlína - „vyšetřování rtuti", dokázalo oprávněnost tohoto varování. Dlouhodobé dávky nepatrného množství rtuti, 1/1000 mg a méně denně, způsobily plíživou otravu, jejíž první příznaky byly pouze nervového a psychického rázu (omámení, bolesti hlavy, únavnost, nechuť k práci, špatná nálada, zhoršená paměť). Obvykle teprve později nastoupily tělesné příznaky: krvácení z dásní, záněty v ústech, průjmy, chronické katary, apod. Charakteristické je střídání u projevů a razance potíží.

Citlivost vůči působení rtuti je velmi rozšířená, oblast použití rtuti je mimořádně rozsáhlá. Stovky případů plíživých otrav rtutí z povolání jsou pozorovány u fyziků, chemiků, zubních lékařů, lékařů, učitelů a u zaměstnanců průmyslu zpracovávajícím rtuť. Velký počet lidí je ohrožen možností rozbití rtuťového teploměru, a především tak nesmírně rozšířenými amalgámovými zubními výplněmi, které obsahují rtuť jako svou podstatnou součást, a tu pak v průběhu času pomalu předávají našemu organismu. Profesor Fleischmann, vedoucí pracoviště pro vyšetřování rtuti Charitě, popsal velký počet případů, kdy majitelé amalgámových zubních výplní trpěli zmíněnými potížemi, které po odstranění výplní naprosto zmizely. Zvláště amalgám s obsahem mědi je nebezpečný. V současné době ze stomatologických praxí mizí, dokonce i u pacientů na pokladnu, u nichž až dosud hrál podstatnou roli. I poškození tzv. ušlechtilými amalgámy lze jednoznačně prokázat. Je třeba si přát, aby se průmyslu co nejdříve podařilo najít neškodnou náhradu za amalgám pro zubní výplně.

Vlády celého světa si bohužel až do nedávné doby tohoto oprávněného varování nevšímaly. Teprve před několika lety bylo tvrzení kritiků spolu s jejich obavami potvrzeno oficiálními místy, jako např. Spolkovým zdravotnickým úřadem. Tak je nanejvýš škodlivé působení této stomatologické náhrady uznáno od roku 1992 písemně (viz dále). V bývalém Sovětském Svazu a v Japonsku byl amalgám z tohoto důvodu zakázán již v roce 1985, ve Švédsku v roce 1991. V Německu je omezeno používání amalgámu u těhotných, žen v produktivním věku a dětí. Navíc by mělo být toto použití omezeno jen na postranní oblasti zubů.

Podle situace, zpracování, žvýkacích a stravovacích návyků se uvolňují látky, obsažené ve výplních. Zvláště nepříznivé jsou výplně s velkými plochami skusu, které poskytují větší plochu otěru, především v případě, kdy jsou zubním lékařem chybně opracovány. Především kyselé a horké pokrmy uvolňují rtuť, za současné podpory intenzivního žvýkání (i žvýkačky !). Proto se dané potíže týkají zejména příznivců syrové stravy, kteří jedí mnoho kyselého ovoce. Studie dokazují, že množství uvolněné rtuti je v přímé souvislosti s počtem plomb. Nepříznivě působí také noční skřípění zubů nebo agresivní zubní pasty. Zvláštní problém vzniká používáním různých zubních kovů, jako jsou zlato a stříbrný amalgám. Rozdílný elektrický náboj kovů vede k měřitelnému proudění elektřiny, které zesiluje uvolňování amalgámu a může silně dráždit organismus.

Také bez amalgámových výplní podléháme všichni zátěži rtuti z životního prostředí, která pochází z vdechovaného vzduchu a výživy. Množství této rtuti se v posledních desetiletích zřetelně zvýšilo. Nepochází pouze ze stomatologických praxí, nýbrž 7. baterií, léků, dezinfekčních prostředků, prostředků pro ochranu dřeva, mořidel na osivo, z fotografického průmyslu, teploměrů apod. Díky zvýšenému vědomí tohoto problému si razí cestu příznivý vývoj: baterie lze sehnat bez rtuti, také ji obsahuje stále méně léků, a s odpadem ze stomatologických praxí se dnes zachází jako s odpadem zvláštním. Při nedodržení těchto předpisů hrozí zubařům velmi citelné pokuty. Problematika se dotýká i krematorií, která musí nechat instalovat speciální filtry.

Veškerá uvolňovaná rtuť jednou najde svou cestu do vzduchu, nebo řekami do moře a odtud prostřednictvím snědených mořských plodů (ryb, mušlí, krabů) nebo rybího tuku do lidského organismu. Také v drůbeži, krmené rybí moučkou, přijímáme rtuť. Ta se následně objevuje ve vejcích. Přes tuto mimořádnou zátěž pochází většina rtuti, která náš organismus otravuje, /. amalgámových výplní. Ukládá se v lidských tkáních, především v játrech, slezině, ledvinách a mozku, ale i v kůži a sliznicích, a tam může působit po celá desetiletí. Ledvinami může být vyloučeno z těla jen velmi malé množství.

Rozlišujeme tři druhy rtuti
(podle dr. Disselhoffa)
1.
Elementární rtuť, která se odpařuje již při pokojové teplotě. Páry jsou velmi jedovaté a uvolňují se např. při žvýkání, ale velmi silně i při vyvrtávání amalgámu. Z důvodu její rozpustnosti v tucích se plícemi přijatá rtuť dostává z krve do mozku. Filtrem, který by měl mozek chránit (tzv. „krevní mozková zábrana"), může dobře projít. Asi dvacet let pak trvá, než se přijaté množství rtuti zredukuje na polovinu.
2.
Anorganická rtuť, která je uvolňována především ze zubních výplní. Jedná se o soli, které jsou na základě své rozpustnosti ve vodě vylučovány hlavně ledvinami, i když ve velmi malých množstvích. Na ledviny působí silně škodlivě. Působením ústních bakterií se část anorganické rtuti mění na organickou.
3.
 Organická rtuť, tzv. metylované nebo halogenizované sloučeniny. Tyto jedovaté, v tucích rozpustné substance jsou vstřebávány z žaludečního a střevního traktu. Jsou přejímány jednak placentou, a dostávají se i do mateřského mléka. Jako sloučeniny rozpustné v tucích zůstávají v organismu mnohem déle, než sloučeniny rozpustné ve vodě. Jen část z nich se mění na anorganickou rtuť.

Problém spočívá v chronické otravě malými, ale pravidelnými dávkami rtuti, kterými organismus zatěžujeme po mnoho let až desetiletí. Neexistuje mnoho zkušeností se substancemi, které by působily z bezprostřední blízkosti a během 24 hodin - i když v malých množstvích. Proto také většinou nejsou varování před možnou otravou rtutí z amalgámu brána vážně. Mnohem rychleji člověk akceptuje alergii na rtuť, která je počítána ke klasickým alergickým reakcím, ale objevuje se méně často. Tato alergie, jež se může projevovat samozřejmě i vůči ostatním kovům, jako např. vůči niklu, který je v amalgámu také obsažen, je prokazatelná kožním testem. Mnohem obtížnější je však dokázat plíživou otravu takovým jedem, když se příznaky objeví vlastně teprve léta po vsazení výplně. Bezprostřední příčinnou souvislost pak lze skutečně dokázat jen velmi obtížně. K tomu navíc přistupuje individuálně rozdílná citlivost různých osob vůči jedům.

Rtuť je buněčný jed. Blokuje enzymy svou vazbou na kovy. Příznaky, které mohou při otravě rtutí nastat, jsou velmi rozmanité. Po několika létech bez obtíží může dojít podle MUDr. Disselhoffa a jiných k následujícím jevům: (viz další tabulky)

Symptomy při chronické otravě rtutí n střevním napadení kvasinkami
•
únava, podrážděnost, poruchy spánku, srdeční arytmie

•
poruchy koncentrace a paměti, lehké a chronické deprese

•
kovová chuť v ústech, tvorba aftů v ústech, záněty dásní, zápach z úst

•
bolesti v oblasti páteře a kloubů, potažený jazyk, ochablost

•
bolesti hlavy a migréna, nervozita, alergie v obličeji, padání vlasů

•
mdloby, chvění rukou, poruchy řeči a paměti

•
onemocnění kůže, astma, anémie, poruchy vidění

•
alergie, maskovaná nesnášenlivost potravin

•
změny na sliznicích

•
záněty žaludeční sliznice, choroby střev a ledvin, bolesti břicha

•
obecná slabost svalstva, chvění svalstva, ztráta energie, apatie, ochablost

•
imunitní oslabení, náchylnost k infekcím, onemocnění kostní dřeně

•
mladistvá plachost, koktání, poruchy učení, poruchy zraku a sluchu

•
zácpa a napadení tlustého střeva kvasinkami, Colitis ulcerosa, Crohnova choroba

•
neurologická onemocnění všeho druhu

•
nekontrolovatelné návaly emocí, zejména střídáni depresí a záchvatů zuřivosti

•
MS, CFS, Alzheimerova choroba, Parkinsonova choroba, AIDS, leukémie, rakovinné nádory, neurodermitis, polyarthritis

Příznaky otravy rtutí
(podle Spolkového zdravotního úřadu)
V oblasti ústní (lokální)
•
změny zubů

•
záněty a změna barvy dásní

•
puchýřky z horečky, afty, vředy na sliznicích

•
záněty sliznice jazyka

•
poruchy chuti (především kovová chuť)

•
zvýšené zahlenění

Působení na celkový organismus
•
kožní změny, jako ekzémy a vyrážky

•
svěděni pokožky

•
bolesti hlavy, až migrény

•
rhinitis, bronchitis, astma, poruchy dechu

•
poruchy srdečního rytmu

•
hubnutí, slabost, únavnost

•
padání vlasů

•
poruchy trávení, zvracení

•
vegetativní dystonie

•
nesprávné pociťování

•
parestézie (zvláštní pociťování dotyků, např. běžný dotyk jako pálení) až do extrémů

•
zvýšená náchylnost k infekcím

•
horečka

•
bolesti kloubů

•
záněty očních spojivek

•
potíže s jizvami

•
bolesti zad

•
struma

•
poruchy spánku, nervozita

•
přílišné pocení

•
deprese, psychóza (např. ustrašenost), zmatenost

•
nejistota při chůzi, závratě

•
zhoubné a nezhoubné nádory, především nádory prsu

•
potíže s ledvinami

Kandida a jiné kvasinky jsou typickým důsledkem otrav těžkými kovy. Těžké kovy jsou vázány kvasinkami, a takové onemocnění je cestou, kterou organismus našel k vázání těžkých kovů, aniž by se dostaly ve větším množství z pojivových tkání do mozku. Prostředky proti plísním kvasinky ničí, těžké kovy se uvolní a putují do mozku nebo do páteře. Proto je většina zásahů proti těmto kvasinkám z hlediska Dr. Klinghardta a Dr. Raue nesprávná. Nejdříve by se měly odstranit těžké kovy a potom - pokud by to bylo ještě nutné, dodatečně ošetřit protikvasinkovými prostředky a nikoli naopak !  Některé ze střevních kvasinek mohou hrát roli srovnatelnou s jinými střevními parazity, jako např. červy.

Jak působí těžké kovy u těhotných ?  Klinghardt udává, že se dnes odhaduje, že 60 % množství rtuti matka přijme během těhotenství a kojení, a dále předá svému děťátku. Rtuť velmi snadno proniká do placenty. Poruchy učení, autismus, legastenie apod. jsou z větší části onemocnění, způsobené obsahem těžkých kovů v organismu, přičemž jsou prvorozené děti postiženy více než další, kromě případů, kdy matka mezi porody dostala nové amalgámové výplně. Alergie u dětí, zvláště neurodermitis, jsou velmi často zaviněny těžkými kovy v organismu matky, které byly dítěti dále předány. První propuknutí neurodermitis může např. následovat po prvním očkování proti neštovicím (nebo tetanu), které oslabuje imunitní systém a dodává organismu další dávku rtuti.

Téměř každý tumor, který Klinghardt vyšetřoval na rtuť, obsahoval vyšší podíl rtuti než jeho okolí. Tumory mohou být velmi často řešením organismu, jak ukládat rtuť, aby se nedostala v přílišném množství do mozku. Jedna z nejhorších skutečností, které Klinghardt a jiní badatelé kolem rtuti zjistili - a to platí i pro jiné kovy -je, že vyvolává psychické změny. To znamená, že mnozí lidé nemají žádné zjevné příznaky, pouze se prostě mění, jsou jiní, než byli v době, kdy rtuť v mozku neměli. Pokud tedy chcete zjistit, kým skutečně jste, pak byste měli nejprve odstranit ze svého organismu rtuť. Budete se divit, kdo se objeví !  Většinou se „vyloupnou" mnohem láskyplnější, mírnější, příjemnější, inteligentnější lidé, když jsou kovy z mozku odstraněny. Tedy: nejdříve odstranit kovy, pak teprve - pokud je to vůbec ještě nutné - jít k psychologovi.

Ostatní kovy používané ve stomatologii také nejsou zcela bez nebezpečí. Zlaté výplně nejsou z čistého zlata, nýbrž z jeho slitiny. Zlato je většinou slito s platinou, palladiem, mědí, stříbrem, niklem apod. Průměrná zlatá slitina pro korunku obsahuje 8 až 12 různých kovů a 20 až 30 stop jiných kovů. Proto zlaté výplně a korunky nejsou nevinné. Své součásti pouze našemu organismu předávají o mnoho pomaleji než výplně rtuťové. Proto nejsou tak jedovaté, ovšem způsobují alergie. Švédské studie prokázaly, že alergie způsobují nejčastěji nikl a měď.

Když se kovy z výplní žvýkáním pomalu obrušují, dostávají se se slinami v ústech do střeva a poté do krve. Pak tyto kovy ulpí na určitých buňkách, v ledvinách, játrech a ve střevech. Jakmile je pak kov připoután na buňce, je tato buňka naším vlastním imunitním systémem vnímána jako nepřítel. Tím jsou kovy, které se nám dostanou do úst, také příčinou veškerých autoimunitních chorob. O tom již není ve vědecké literatuře dnešní doby pochyb. K autoimunitním chorobám patří lupus, sklerodermie, artritis, veškeré potíže štítné žlázy, migréna, Colitis ulcerosa, Crohnova choroba, aj.

Pokrokoví stomatologové, přiklánějící se k přírodnímu léčitelství, jsou dnes jednotní: veškeré kovy v ústech jsou nebezpečné. Tento poznatek naprosto jasně vyplynul z nesčetných přednášek a rozhovorů při mé návštěvě Týdne lékařů v Baden-Badenu 1998. Je tomu pouze tak, že někteří lidé snáší kovy lépe, než ostatní. U svého zubního lékaře byste měli trvat na tom, aby vám po odstranění amalgámu již nedával žádnou kovovou výplň. V dnešní době existuje dobrá náhrada: nejdříve cement a pak natrvalo umělá hmota a keramika. Problém s jedovatými lepidly je již vyřešen, pokud je používán k vytvrzení lepidla argonový laser.

Ani implantáty bych nedoporučil: Klinghardt poukazuje na to, že jsou implantáty všeobecně z titanu. Titan je pro mnoho lidí vysoce alergenním materiálem, zejména pro lidi, kteří měli dříve v ústech i amalgámové výplně. Titanové implantáty jsou příležitostně snášeny, většinou však s pozdějšími, málo příjemnými důsledky. Dotyčným osobám přibývají alergie a o čtyři, pět let později dochází k autoimunitním problémům, které pak již většinou nejsou spojovány s implantátem. Pacient nakonec umírá na některou z autoimunitních chorob, ve statistikách však je vedeno jako úspěch, že mu zub vydržel až do smrti. Neexistuje statistika, která by zahrnovala předpokládanou délku života a následné nemoci.

Druhý problém spočívá v tom, že jsou implantáty běžně vsazovány na místo, z něhož byl vytažen infikovaný zub. Tento zub za nechává v nevyléčené kosti infekci. Dnes však již existují keramické implantáty, které jsou mnohem lepší a neobsahují žádné kovy.

A nyní zvláště důležitý aspekt: amalgám zaujímá (jak např. popsal Sigmund Halter na internetu) mezi těžkými kovy nanejvýš pozoruhodné, zvláštní postavení, protože se v něm obsažená rtuť a cín vyznačují jednou zvláštností. Abychom vám to objasnili, musíme se do toho pustit poněkud ze široka. Teprve krátkou dobu je člověk schopen znázornit s pomocí speciálních metod barev nervová vlákna autonomních nervů (sympatikus a parasympatikus) a víme, že základní napínání svalů je řízeno právě autonomními nervovými vlákny. Také veškerá zakončení normálních citlivých nervů mají své vlastní napájení autonomními nervovými vlákny. Ta produkují látky podobné hormonům (endorliny), které snižují citlivost nervů vůči bolesti. Je-li tato produkce v důsledku obsahu rtuti porušena, je položen základ k chronickým bolestem.

Autonomní nervy se „vyživují" tím, že přijímají jednak výživu, ale i jedy ze svých nervových zakončení v mezibuněčných tkáních, a pak je přivádějí transportními kanálky k nervovým buňkám. V autonomních nervech se tvoří antitoxiny, protijedy, které jsou nutné pro tělesnou obranu. Přijaté jedy dávají přes program, uložený v DNK, podnět k tvoření protijedů. Ty jsou pak prostřednictvím nervových zakončení opět dopravovány do mezibuněčných tkání, odkud byl přijat jed.

V autonomních nervech mohou být dopravováni i parazité (např. viry, bakterie a spóry kvasinek), a sice oběma směry a tím se projevuje spojitost mezi onemocněním vedlejších dutin, mandlí, zubů apod., které se nacházejí v bezprostřední blízkosti nervových ganglionů v lebce, vnitřních orgánech a páteři. A nyní přicházíme k podstatě: rtuť a cín mají jako jediné těžké kovy schopnost, sice imigrovat do autonomních nervových vláken, ovšem ničí za sebou dopravní kanál. Proto jsou amalgámem otrávená nervová vlákna sice živá, ale ochromená. To se projevuje tím, že organismus již nereaguje na terapii, která by měla autonomnímu nervovému systému pomoci.

Neúčinné terapie při otravě nervových buněk rtutí
•
zdravotní gymnastika

•
masáže a dráždění el. proudem

•
prostředky proti bolesti na biologické bázi

•
neuralgická terapie

•
akupunktura (akupunkturní body jsou v podstatě autonomními nervovými vlákny)

•
chiropraxe (chiroterapie)

•
psychoterapie a podobné postupy

Účinky těchto metod ošetření spočívají na fungování vegetativního nervového systému, popř. jeho schopnosti regulace a na fungování tzv. tělesné obrany. Pokud je však systém „blokován", není ošetření k ničemu, nebo pomůže jen velmi málo.

Stejně působí homeopatie jen velmi, velmi pomalu. Zkoušení elektroakupunktury je v podstatě zbytečné, protože i ona spočívá na fungování autonomního systému. Ztížením autonomní „ochrany před bolestmi" otevřeme vrátka rozvoji chronických bolestí. Protože se symptomy šíří podél zón vegetativního nervového systému, které řídí teplo, vznikají tzv. varovné potíže, které se nesprávně interpretují jako revmatismus. Blokování autonomního nervového systému také brání spojování obranných látek, což vede k poruchám imunity. Následky: náchylnost k infekcím, poruchy trávení, poruchy prokrvení mozku s odpovídajícími důsledky.
Jen velmi málo z tzv. alergií jsou skutečné alergie. U většiny z nich se jedná při bližším pohledu o reakce nesnášenlivosti, které se prostě projeví tím způsobem, že je organismus až po okraj plný jedů a orgány, jak již bylo popsáno, na základě vzájemného propojení více faktorů nemohou již dále správně pracovat. Hovoříme zde proto i o maskované přecitlivělosti na potraviny.

Jestliže ledviny, játra a střeva nemohou již vykonávat svou vylučovací a detoxikační funkci, budeme také reagovat „alergicky" na potraviny, pyly, prach, zvířecí chlupy a ostatní látky. Kdyby byl organismus v rovnováze, snadno by se s těmito látkami vypořádal. Protože je však ve stresu, nemá již žádné rezervy a není schopen dosáhnout rovnováhy. Potíže v citové oblasti situaci ještě zhoršují. Tyto „alergie" se tudíž objevují u většiny pacientů také teprve v obtížných životních situacích.*

*/ Na tento bod mne upozornila zvláště paní Dr. Rippelová z Budapešti.

Pokud zbytky látkové výměny nemohou být odstraněny s pomocí střev, jater a ledvin, pokouší se organismus zbavit jedů dýchacími cestami a nebo pokožkou. Na kůži se to projeví svěděním a ekzémy ve všech možných variantách (vč. oparů), u dýchacích cest jako astma, senná rýma nebo sinusitis. „Alergie" však mohou probíhat také skrytě a pak vyvolávají migrénu, závratě, tinitus (ušní šelest), poruchy zraku a obecnou olověnou únavu. Maskovaná přecitlivělost na potraviny (dříve „alergie na potraviny") se většinou vztahuje k potravinám, které postižený jí nejraději - v podstatě po nich přímo baží. Ve střední Evropě jsou nejčastějším podnětem této nespecifické, skryté přecitlivělosti na potraviny kravské mléko a jeho produkty, jakož i pšenice a pšeničné výrobky.

Jak je možné v těle dokázat obsah rtuti ?
•
Prosté vyšetření moči ukáže zvýšený obsah rtuti po vložení amalgámové výplně jen po dobu přibližně 10 dní, pak se hodnoty vrátí k normálu. Důvodem toho však není skutečné vyloučení jedu, nýbrž uložení kovu v orgánech - ledvinách, játrech a mozku. I při vyšetření krve je reakce podobná.

•
Při testu se žvýkačkou jsou sliny vyšetřovány před a po intenzívním žvýkání žvýkačky. Zvýšený obsah rtuti po žvýkání dokazuje příjem rtuti z výplně. Kromě rtuti mohou být sliny vyšetřeny také na obsah cínu, stříbra a mědi. Na rtuťové výpary může být vyšetřen i dech.

•
Test DMPS: po odebrání moči je přidán „dimaval". Ten se váže na zásoby kovů v orgánech, část z nich uvolňuje a pak je ledvinami opět vyloučen. Následuje další vyšetření moči, které prokáže zvýšený obsah rtuti. Tento test tak může být použit také jako detoxikační terapie (pouze pod lékařským dohledem).

Přírodní léčitelství zná další způsoby testování:
•
Aurikulární diagnostika podle Nogiera: velmi přesvědčivý postup bez další zátěže pro pacienta. K diagnóze dojdeme s pomocí pulsu. Tento postup se vyznačuje dobrou reprodukovatelností výsledků.

•
Měření s pomocí kineziologie, kterou používá s velkými úspěchy např. Klinghardt. Kromě jiného může ukázat, kde v organismu se nachází největší zátěž.

Nabízejí se i doplňková měření:
•
Zatížení galvanickým proudem mezi různými zubními kovy může být změřeno speciálními voltmetry.

•
Příjem rentgenových paprsků prokáže zásoby kovů v čelisti nebo dásni.

•
Zásoby v centrálním nervovém systému mohou být objeveny speciálními zobrazujícími postupy.

•
Alergologické testy na kůži, prováděné kožními lékaři, nevypovídají nic o nesnášenlivosti amalgámu nebo zatížení amalgámem, nýbrž pouze zjišťuje skutečnou alergii.

O odvádění těžkých kovů se můžete dočíst v kapitole 21.

5.
Vylučovací orgány
Naše tělo zná více systémů, kterým náleží úloha v odkyselení a pročištění organismu. Jako první je vhodné jmenovat systém krevního oběhu, který tělo na jedné straně zásobuje živinami a na druhé straně dopravuje z tkání nepotřebné látky, které jsou pak vydechovány plícemi nebo vylučovány střevem či močovým měchýřem. Za druhé existuje lymfatický systém, který rovněž odnímá jedy z pojivových tkání a jiných míst a odevzdává je ve spodní části tlustého střeva, takže i zde mohou být jedovaté látky vyloučeny.

Lymfatický systém se skládá ze dvou částí, lymfatických cév a lymfatických tkání:

Systém lymfatických cév je nezávislý kanálový nebo drenážní systém, který přepravuje především vodu, bílkovinné substance a buňky ze zažívacího traktu a tělesných tkání, které nemohou být přijaty difúzí do kapilárního systému žilního krevního oběhu. Tento systém kanálků začíná v kůži, svalech, kloubech, kostech, cévních stěnách, nervových tkáních, stejně jako ve sliznicích všech vnitřních orgánů a ústí v horní duté žíle. Přepravu lymfy umožňuje kromě jiného tzv. svalová pumpa, vlastní systém chlopní a svalů, který je ovládán vegetativním nervovým systémem, především při aktivním pohybu.

Lymfatická tkáň je druhou důležitou součástí lymfatického systému. K ní náleží žláza tymus (brzlík), krční mandle, slezina, lymfatické uzliny, (lymfatické folikuly, zvláště ve sliznicích dýchacích cest, žaludečního a střevního traktu a červovitý přívěsek slepého střeva).

Lymfatický systém má dva rozhodující úkoly:
1.
Je hlavním nositelem obrany organismu (imunitní systém), to znamená, že je zodpovědný za
•
ochranu před původci nemocí, které se chtějí dostat do organismu

•
boj proti již proniknuvším původcům, jejich zničení a vyloučení

•
zničení a odstranění nemocných tělesných buněk (např. rakovinných !)
2.
Podstatným způsobem se účastní vylučování strusky a jedů z buněk veškerých tkáňových struktur v prostoru mezi buňkami, v mezibuněčných nebo pojivových tkáních (srv. obr. 1, kap. 2). Odtud jsou vylučovány prostřednictvím jater, střev, ledvin, kůže a sliznic z těla.

Ledviny jsou určeny k profiltrování odpadů z krve, aby mohly být následně s močí přes močový měchýř vyloučeny. Proto se při obsahu rtuti v organismu hromadí v ledvinách často zvláště mnoho rtuti, takže u mnoha pacientů, kteří si nechají opravit zuby a dostanou se k zubaři, který nepracuje kvalitně, dochází k častým ledvinovým potížím. Je tomu tak zvláště v případě, kdy tito lidé zároveň málo pijí, neudržují ledviny dostatečně v teple a mají citové problémy. Tyto problémy vždy působí velmi významně na ledviny - dokonce o tom hovoří jedno německé přísloví. O vylučování kyselin pomocí ledvin se dočtete v kapitole č. 3.

Nakonec by měla být jmenována játra, která hrají v našem těle jako detoxikační orgán zvláštní roli, avšak co se týče lehkých kovů, snadno se dostanou za hranice svých schopností. Rtuť, která se po přefiltrování dostala do střeva, aby mohla být vyloučena, tam bývá často znovu resorbována a opět putuje zpět k játrům. Tak se játra stále znovu namáhají kvůli týmž těžkým kovům a jsou enormně zatěžována. Protože se v našem životním prostředí vyskytují další četné jedy, zvláště organické sloučeniny z chemické kuchyně (herbicidy, fungicidy, pesticidy,...) a tím, že je hojně vdechujeme, což nám nedělá dobře, jsou u velmi mnoha lidí játra příliš namáhána. Pokud pak navíc pijeme alkohol a jíme tučná jídla, dojde velmi rychle k velmi závažným poruchám zdravotního stavu.

Ve svém Životním rádci z léčitelské praxe píše známá mnichovská léčitelka Hannelore Fischer-Resková o játrech následující:

Játra jsou naším nejdůležitějším orgánem látkové výměny, který musí při přílišném množství dobrého jídla, sladkostí, příliš tučné stravě a velkém množství alkoholu přinést nejvyšší výkony. Játra jsou ústřední laboratoří našeho organismu a jsou zodpovědná za přestavbu v potravě přijatých živin - uhlohydrátů, tuků a bílkovin - na látky tělu vlastní. Jejich dalšími důležitými úkoly jsou detoxikace, látková výměna vitamínů, jakož i vazba látek pro srážení krve. Léky musí být játry odbourány a při trvalém užívání jim škodí. Játra běžně nebolí, ani když jsou již vážně poškozena. Proto bývá jejich onemocnění často objeveno příliš pozdě. Játra mohou, dokonce i když pracuje již jen 15 % jejich buněk, udržovat tělesné funkce. Po bohatých dnech by mělo následovat několik „hubených" dní pouze se zeleninou, brambory, bylinnými čaji a minerálkami. Maso, vejce, tuky, cukr, alkohol, zrnkovou kávu a nikotin bychom měli vynechat. Po obědě nebo po večeři nám prospěje vlhký a horký jaterní zábal nebo přiložení sáčku se sušenými bylinami. Pak je vhodné si nejméně na hodinu i s obkladem lehnout a odpočívat, nebo si zdřímnout. Také je možné si vzít tabletku ze semen léčivky, známé pod názvem ostropestřec mariánský a denně vypít jeden litr jaterního a žlučníkového čaje. To pomůže, pokud člověk pečuje také o uvolnění a dostatečné množství spánku.

Vylučovací orgány
•
Plíce - zde je vydechován především CO2 a s ním i jedy, jako např. plynná rtuť

•
Pokožka - pocením se vylučuje velké množství jedovatých látek, také lupami

•
Močový měchýř - s pomocí DMPS se vylučuje mnoho rtuti močí

•
Střevo - zde opouští organismus většina nepotřebných látek, rtuť zvláště dobře s pomocí řasy rodu Chlorella

•
Vlasy - jejich prostřednictvím jsou vylučovány např. přebytečné kovy

•
Játra - náš hlavní detoxikační orgán, který filtruje jedy

•
Ledviny - rovněž velmi významný detoxikační orgán, trpí zvláště účinky rtuti

•
Krevní oběh - odvádí jedy z jejich „zásobáren" a přenáší je k ostatním vylučovacím orgánům

•
Lymfatický systém - zvláště aktivní při detoxikaci mezibuněčných tkání

Střevo, náš nejdůležitější vylučovací orgán.
Protože je střevo naším nejvýznamnějším vylučovacím orgánem, pojednáme nyní obšírněji o střevní hygieně, pochodech ve střevech a možnostech, jak střevům ulehčit jejich práci. Rozlišujeme dva druhy zácpy, nazývané také konstipace, obstipace nebo lenost střev. Někdy jsou vylučované exkrementy příliš stlačené a jindy jsou staré, ztuhlé výkaly trvale přilepeny na střevních stěnách a nepohybují se. To znamená, že člověk může mít zácpu a přesto současně průjem, totiž v druhém případě. Co je však zcela zvlášť důležité - a to nemůže být dostatečně zdůrazněno - nestačí mít stolici jen každé dva až tři dny. Měli bychom jít na stolici minimálně jednou denně, ještě lépe dvakrát, a sice nejlépe hned ráno a podruhé jako reakci na oběd. Protože tolik lidí trpí zácpou, označují lékaři v dnešní době již za normální, když má člověk stolici jednou až dvakrát týdně. To však v žádném případě není dostatečné a vede dlouhodobě ke značným vnitřním otravám.

Období, které potřebuje potrava od přijetí ústy až k vyloučení konečníkem, je označováno jako doba pasáže trávicím traktem. Čím kratší tato doba je, tím menší je nebezpečí, že dojde k hnilobě. Běžná doba trávení činí u zdravého člověka 24 až 48 hodin, to znamená, že nejpozději po 48 hodinách od doby jídla se opět zbavíte zbytků. U moderních civilizovaných lidí však tato doba činí v průměru 45 až 100 hodin. Doba pasáže trávicím traktem činí v průměru přibližně osm hodin. To je tedy doba, během níž je přijatá potrava v žaludku a horním úseku tenkého střeva rozkládána, a v níž je nakonec z potravin vyfiltrováno to, co tělo využije. Po zbytek doby leží pak potrava v tlustém střevě a je zhušťována. Mimoto nabývají výkaly na objemu díky růstu bakterií. Přibližně jedna třetina zdravé stolice je tvořena bakteriemi. Výkaly z tenkého střeva by měly být vodnaté a řídké. Hovoří se o nehlenovité stolici (nemukoidní podle Dr. Graye).

Stolice však může být i hlenovitá. Je pak díky peristaltice, tedy pohybům tlustého střeva, dopravována pomaleji, a tím silněji odvodněna a stlačována. Objeví se hlenovitá pevná stolice, která může vést k zácpě. Při tom se stává hlenovitý výkal vazkým a lepkavým, a ulpívá na střevních stěnách. Větší množství takových vrstev hlenu a výkalů na sobě poskytuje v průběhu měsíců a let vazkou, gumovitou černou hmotu, která obloží střevní klky a stěny. Tím brání příjmu živin v tenkém střevě, na druhé straně mohou být do tlustého střeva předávány jedy z organismu. Tyto povlaky v tlustém a tenkém střevě jsou často propustné. Staré, stagnující výkaly se mohou nahromadit i v ohybech stěn tlustého střeva, v kapsách, takže stolice leží po celé měsíce až léta nehybně ve střevech a značně přispívá k přibírání na váze postiženého člověka.

Nehlenovitá, to znamená nikoli slizká a lepkavá stolice prochází rychle střevem a člověk má stolici dvakrát až třikrát denně. Vyprazdňování probíhá rychle a snadno, stolice je dobře tvarovaná, není zapotřebí téměř žádného toaletního papíru, ve vodě se snadno rozpadá. Hlenovitá, lepkavá stolice vede nanejvýš k jednomu vyprazdňování denně, často k ještě nižšímu počtu. Skládá se ze slisovaných hrudek. Vyprazdňování probíhá pomalu a za silného tlačení. Většina lidí má neustále více či méně hlenovitou, lepivou stolici. Projímadla nejsou v tomto případě žádným řešením, protože dráždí střeva a trvale je oslabují. Tímto drážděním zesilují peristaltiku. Ze střeva je však vyloučena pouze volně pohyblivá hmota, ne materiál, který se v něm již dlouho ukládá. Po vyloučení projímadla je střevo stejně pomalé jako předtím. Mimoto vede takový prostředek k návyku, a tím i k závislosti. Větší smysl má uvolnění a odstranění starých výkalů, a následná úprava životosprávy tak, aby strava nevedla k hlenovité a lepivé stolici. Abychom dostali staré zbytky výkalů ze střeva, potřebujeme různé metody pročištění střev, které jsou popsány v kapitole 18.

Opakem zácpy je průjem. Může se dostavit přechodně ve formě bakteriální infekce, pokud např. cestujeme do jižních zemí a jíme potraviny, které neladí s naší střevní flórou. Mnozí lidé však trpí chronickým průjmem, který vede ke třem až čtyřem rychlým vyprazdňováním denně. Příčinou toho je chronické dráždění stěn kolonu, tedy stěn tlustého střeva. To je zaviněno hlenovitou, bakteriemi a cizopasníky zamořenou, lepkavou hmotou, která potáhla střevní stěny a nemůže být vyloučena. Tento stav může být zlepšen celou řadou programů pročištění střev. Střevní stěny se při tom opět uvolní a tím skončí dráždění, protože červi a cizopasníci zmizí. Mohou totiž žít pouze ve starých zbytcích výkalů a hlenů.

Nyní ještě pár slov k osídlení střeva bakteriemi. Žaludek a horní část tenkého střeva jsou obvykle prakticky bez zárodků. Ve spodní části střeva se pak začínají objevovat bakterie.

Střevní flóra by se měla skládat z 85 % z laktobakterií a maximálně z 15 % z bakterií coli. U lidí průmyslové společnosti je rozdělení většinou obrácené. Laktobakterie jsou přátelské, podporují zdraví, jsou to tzv. probiotické bakterie, které v optimálním případě obývají střevo ve velkém množství. Umožňují objemnou, častou a hladkou stolici. Produkují mléčné kyseliny a udržují pH hodnoty v tlustém střevě v optimálním případě na 5,8, tedy v kyselé oblasti.

Také ve spodní části žaludku a z velké části v tenkém střevě panuje kyselé prostředí. Zásadité prostředí naopak podporuje hnilobu ve střevech. Je vyvoláváno bakteriemi coli a bývá doprovázeno většinou tvorbou plynů a nadýmáním. Těmto nadýmáním však může zabránit silný trávicí systém, i když počet laktobakterií neodpovídá ideálním hodnotám. V silném trávicím systému proudí trávicí tekutiny v dostatečném množství a peristaltika pracuje silně, takže může být doba trávení značně snížena. Můžete dokonce sami posoudit, jestli nadýmání, které vás trápí, vzniklo hnilobou proteinů nebo kvašením uhlohydrátů. Kvašením vzniká nadýmání bez zápachu, kdežto páchnoucí nadýmání poukazuje většinou na hnilobné procesy. V tomto případě pak můžete vycházet z toho, že jste proteiny nestrávili správně. Příčinou může být skutečnost, že jste jich buď snědli příliš mnoho nebo ve špatné kombinaci, případně - jak bylo právě popsáno - vaše trávicí síla nedostačuje k potřebně rychlému pohybu výkalů střevem.

Odolnost potravin vůči hnilobě při pokojové teplotě
•
nejlépe se drží ovoce

•
následuje zelenina

•
pak mléko, které zkysne jíž po jednom až dvou dnech

•
maso, které se rychle kazí

•
jako poslední ryby, které již po několika hodinách silně zapáchají

•
uvařené se obecně kazí rychleji než syrové.

Při 38 °C v žaludeční a střevní oblasti dochází k hnilobě ještě podstatně rychleji než při teplotě pokojové. Rychle se zahleňující potraviny jako mléko, ryby, maso a vejce se kazí rychleji, vykazují se delší dobou trávení, a tím jeví silnější sklony k hnilobě. To se pak projevuje při již zmíněném páchnoucím nadýmání. Proto je hniloba vyvolávána mlékem, masem, rybami a vejci mnohem více než ovocem a zeleninou. Pokud se tedy chcete pokusit s pomocí stravování o to, aby vaše stolice byla optimální a pokud možno obsahovala málo lepkavých substancí, měli byste dbát následujících doporučení.

Jako první ovlivňují příznivě trávení a stolici tzv. probiotické bakterie, které jsou v mnoha případech součástí programů pročištění střev, ale je možné je sehnat i samostatně. Dbejte však na to, aby tyto probiotické bakterie byly v kapslích, které se rozpustí teprve u konce tenkého střeva, nebo aby byly chráněny jiným způsobem (jako např. u programu Ejuva), aby se dostaly do tenkého střeva bez poškození silně kyselým prostředím žaludku. Mnohé probiotické potraviny, propagované v posledním čase - jako např. i jogurt, k němuž jsou takové bakterie přidávány -jsou téměř neúčinné, protože jsou tyto bakterie v žaludku zničeny kyselinou solnou. Co se týče potravin, ukázaly se jako zvláště účinné cibule, zelí a topinambury. Cibuli můžete jíst jak syrovou, tak i vařenou, zelí působí skvěle při všech způsobech přípravy, a topinambury snad znáte i z našich zahrádek, v nichž dříve zaujímaly roli brambor. Hlízy těchto rostlin, kvetoucích podobně jako slunečnice, jsou velmi chutné a lze je doporučit zejména diabetikům. Všeobecně můžete svou střevní flóru a stolici ovlivnit příznivě, pokud budete jíst stravu bohatou na balastní látky. Zde je třeba jmenovat opět druhy zelí, ale samozřejmě také klíčky, proso, prášek z jitrocele indického, mák, vločky zemních mandlí („Chufa", srv. kap. 17) a jiné.

Obilné otruby, např. pšeničné, lze doporučit již méně, protože jednak obsahují ničitele vápníku fytin a jednak u citlivých lidí dráždí střevní stěny takovým způsobem, že může dojít dokonce ke krvácení. Tento problém se objevuje někdy i při nadměrné spotřebě celozrnných produktů a nenamočené kaše z čerstvého obilí. Poukazujeme na to, že požívání müsli a kaše z čerstvého obilí můžeme doporučit podle našich zkušeností a na základě pozorování mnoha praktiků pouze v případě, použijete-li přes noc namočený obilný šrot, popř. vločky nebo lehce povařenou obilnou kaši obohacenou pouze bylinkami a kořením, se smetanou nebo kokosovým mlékem. Pokud vmícháte všechny ty dobroty z celozrnné kuchyně, tedy oříšky, sušené ovoce, čerstvé ovoce, jogurt nebo mléko, dostaví se neodkladně zažívací potíže. Tyto „dobrodružné" směsi müsli mnoha lidem ztrpčují život, protože jsou velmi těžko stravitelné. Proto také vzniká dojem, že müsli na dlouhou dobu nasytí - kvašení ve střevech je nevyhnutelné. Podrobnosti se můžete dočíst v mé knize Harmonische Ernährung (Harmonická výživa).

6.
Jaký jste typ 
podle znečištění organismu ?
Každý z nás je jedinečný, a proto potřebuje jedinečnou, vhodnou výživu. Každý člověk má také individuální sklony k ukládání látek, které do organismu nepatří, a proto by měl přistupovat individuálně také k hubnutí a pročišťování organismu.

Ve své praxi již po mnoho let úspěšně pracuji s čtyřmi živly - vzduchem, ohněm, vodou a zemí. Učení o živlech bylo zavedeno Hermem Trismegistem ve starém Egyptě před více než dvěma a půl tisíci lety, a po Hippokratovi nalezlo využití u většiny lékařů od středověku až do novověku. Jen vítězné tažení přírodních věd a moderní školské medicíny potlačilo tento program do pozadí, přežil však v přírodním léčitelství. Je nanejvýš účinný a lze jej i v dnešní době snadno studovat, pokud se člověk blíže podívá např. na systém ajurvédy, staroindického lékařského učení. Ajurvéda pracuje s týmiž čtyřmi elementy.

Čtyři živly a tři dóši podle ajurvédy*
•
vzduch

•
oheň

•
voda

•
země

•
vátha (vzduch v prostoru)

•
pittha (oheň ve vodě)

•
kappha (voda a země)

*/ ajurvédskou terminologii nemůžeme na tomto místě podrobně vysvětlovat. Bližší informace naleznete v odborné literatuře.

Rozlišujeme čtyři lidské typy, podle následujících definic:
Typ vzduchu je spojen zvláště s duchovnem. Jedná se o lidi, kteří jsou zvláště dobří v myšlení, psaní, čtení, hovoru, obecně v komunikaci. Jsou to lidé, kteří kolem sebe rádi shromažďují jiné lidi, jsou velmi společenští a vzájemně se duševně stimulují. Mají potřebu sdělovat své vědomosti, rádi jednají s druhými a jsou schopni urovnávat, uspokojovat a navazovat diplomatické vztahy. Tento typ má zvláštní sklony k nervozitě.

Typ ohně se vyznačuje zejména svou silou vůle. Zde nacházíme lidi, kteří se pouštějí do nových projektů a chápou se iniciativy. Se svými vizemi, nápady a představami pro budoucnost se pouštějí do nových záležitostí a vždy se jim podaří nadchnout ostatní, kteří přispívají novými nápady. Vytrvalý však typ ohně zpravidla není. To je silnou stránkou typu země.

Typ země je vytrvalý typ, který zajímá o praktický výsledek: „Co při tom vznikne, a je jisté, že se to všechno vyplatí ?" Drží se rád pravidel, sází na jistotu a oceňuje obecně pořádné, praktické, smysly pochopitelné věci. Je charakterově pevný, stálý a zodpovědný.

Typ vody se stará v první řadě o svět citů. Ve velkém projektu by měl mít na starosti atmosféru, prostředí. Tito lidé jsou soucitní a láskyplní, ochránci a živitelé. Touží dopátrat se hloubky svých citů a splynout co nejúžeji s ostatními lidmi. Rodina a děti jsou pro ně zvláště důležité. Náleží k nejplodnějším a dlouhověkým, a zvlášť významná je pro ně sexualita.

Tyto čtyři základní typy se liší i ve vztahu k vnitřním usazeninám. Proto nepůsobí všechny pročišťovací a odtučňovací metody u všech lidí stejně.

Trávicí síla typu vzduchu se mění a je značně závislá na nervovém stavu dotyčné osoby. Tito lidé mají jednou vynikající stolici a silné zažívání, a jindy, ačkoli jedí přesně totéž, je možné, že jim potraviny zůstanou ležet v žaludku a ve střevním traktu dojde k nadýmání a zácpě. Tyto zácpy, pro typ vzduchu tak typické, mohou být střídány nervovým průjmem, protože je celé toto dění u nich zvláště závislé na jejich nervové pohodě. Tento typ je zvláště náchylný k stresu.

Vzdušný typ je ve své podstatě spíše štíhlý až hubený a má menší sklony k obezitě než vodní a zemní typy. K ukládání vody v tkáních u něj dochází spíše vzácně. I když však netrpí nadváhou, může být překyselený a mít usazeniny, protože se v jeho organismu ukládají pevné látky i kyseliny, které mu značně škodí. Přitom jsou přirozeně zvlášť postiženy nervy. Vzdušný typ bývá postižen zvláště otravami těžkými kovy, které - jak bylo popsáno v kapitole 4. - kromě pojivových tkání dávají při ukládání přednost páteři, nervům a mozku. Vzdušné typy lze poznat také podle toho, že mají sklony k suchopárnosti a je jim často chladno. Tento typ potřebuje k pročištění organismu opatření, které ho zbaví nejen existujících odpadů. Během tohoto procesu je důležité, aby cítil dostatek tepla, jednak citového, avšak především tepla tělesného. U tohoto typu jsou zvláště důležité potravinové doplňky, protože se velmi snadno vyčerpá.

Vzdušný typ potřebuje mimořádně mnoho vlhkosti. Je pro něj Ledy obecně důležité hodně pít, nejen během vlastní pročišťovací kúry, a sice nejlépe horkou nebo teplou vodu. Vzdušný typ je také postižen sklony k vysychání, zvláště v případě sliznic a pokožky. Často mívá vrásčitou, suchou až šupinatou kůži, hlavními příznaky jsou suché, podrážděné sliznice, nadýmání a zácpa. Tento typ může působením programů k pročištění střev velmi zeslábnout, proto v jeho případě doporučujeme sáhnout k mírnějším variantám, které trvají déle.

Typ ohně je na omak spíše suchý a teplý. Oheň trávení mění jídlo na živiny a odpad. Stimuluje látkovou výměnu, spotřebovává a odbourává usazeniny, to znamená, že detoxikuje a odstraňuje odpad. Potud jsou příslušníci živlu ohně ve vztahu k trávení a detoxikaci ve výhodě. Oheň je dokonce již odpradávna známý jako očistný prvek. Jsou známy např. ohňové ceremoniály, které sloužily v náboženských souvislostech k rituální očistě. K těmto metodám patří např. i spalování kadidla. Ohnivý typ má tedy - je-li živel ohně příliš silný - někdy zvláště silné a intenzívní trávení, a tím i příliš rychlou dobu pasáže. Má tedy sklony k průjmu a k nedostatečnému příjmu živin, a tím i k potížím a zánětům tenkého střeva.

Typ ohně má zvláštní sklony k ukládání kyselin v organismu, např. v podkožních pojivových tkáních, přičemž je třeba se zmínit zvláště o kyselině močové. Ohnivé typy mají často své vlastní představy o výživě, často jde o muže s „chlapským" způsobem života. Jsou to lidé, kteří se cítí zvláště mužní a energičtí. Tito lidé se živí samozřejmě z prestižních důvodů velkým množstvím živočišných produktů, především masem, protože jim vegetariánská strava připadá jako příliš ženská a tím nemužná. Zde pak vzniká touto převážně kyselinotvornou stravou přebytek kyselin, které tělo nemůže opět plně vyloučit, jak bylo již popsáno v kapitole 3. Z důvodu tohoto jednostranného způsobu výživy dochází k typickému překyselení, k němuž však samozřejmě může dojít i u všech ostatních typů. U ohnivého typu lze mimoto pozorovat jisté tendence k vysychání, protože oheň přirozeně drží dobře teplo.

Vzduch a oheň jsou oba typy, které mají sklony k vyčerpávání svých zásob. Převažuje u nich tedy odbourávající látková výměna. Pokud nyní navrhneme pročišťovací kúru pro tyto dva typy, musí se jednat o metodu, která nejen odbourává, odebírá, čistí a odstraňuje odpad. Měla by působit zároveň výživně, protože tito lidé se jinak dostanou velmi rychle za své meze a z čiré nervozity touží již jen po jídle. Zvláště typ ohně je pro delší postní kúry spíše nezpůsobilý. Potřebuje hodně pít - především samozřejmě čistou vodu, jak bude ještě podrobně popsáno v kapitole 9.

Typ ohně má k dispozici od přírody velmi mnoho trávicí energie. Vlastní velmi mnoho enthusiasmu a zpravidla je také velmi vitální. Nevýhodou tohoto naturelu je skutečnost, že tito lidé věří, že si mohou všechno dovolit. Problém spočívá v tom, že mohou od svého těla po celá desetiletí žádat příliš mnoho, aniž by to pocítili. To jsou lidé, kteří opakovaně prohlašují: „Ach, já snesu všechno, mohl bych jíst i hřebíky, všechno strávím a nikdy nemám žádné potíže." Ohnivý typ může skutečně strávit velmi mnoho, ale ne proto, že by to jeho organismu činilo dobře, ale proto, že není často tak citlivý a pozorný, aby člověku ihned hlásil každou drobnou poruchu a „bebíčko". Tak může dojít k tomu, že má typ ohně na své tělo enormní požadavky. Když se pak jednoho dne objeví „z ničeho nic" choroba, všichni se tomu diví, protože dotyčný člověk měl až dosud zdánlivě skutečně železné zdraví.

Typ vodní lze charakterizovat v základu jako mokrý, studený a těžký. Trávení je pomalé a slabé, to znamená, že se jedná o znamenitého „zužitkovatele potravy", který nepotřebuje příliš jíst a přesto přibírá. Může jíst všechno možné, a vylučování nepotřebných látek je spíše slabé. Tito lidé činí dobře, když povzbuzují své zažívání ostrým kořením a čistí své trávicí orgány pomocí hořkých látek, aby k vylučování nedocházelo příliš rychle. Lidé tohoto typu jeví zcela zvláštní sklony k zahlenění. Proto by se měli celkově držet zpátky co se týče živočišných výrobků, především mléka a mléčných výrobků, ale i chleba a obilí. Tento typ má samozřejmě blízko k ukládání vody v organismu. Proto jsou tito lidé zvláště ohroženi nadváhou. Vyřešení tohoto problému je často mimořádně obtížné. To spočívá v tom, že těmto lidem chybí trávicí oheň, a tím i schopnost vyloučení nepotřebných látek. Kromě ostrého koření může být trávení v organismu urychleno především pohybem. To však je něco, co lidi vodního typu všeobecně spíše odrazuje.

Typ země je těžký, suchý a chladný. Lidé tohoto typu mají pomalé, těžkopádné trávení. Mají zvláštní sklony k usazování, které nazýváme zastruskování, jde tedy o usazeniny pevných látek jako jsou minerály, krystaly, těžké kovy, jedy z životního prostředí, zbytky léků apod. Vedou často k zácpám a všem možným druhům hromadění, zvláště k městnání krve v cévách. V důsledku toho pak stoupá krevní tlak, srdce je příliš namáháno, a tím se otevřou dveře chorobám. K zemnímu typu patří lidé, kteří jsou vysloveně materiálně orientováni, a v souvislosti s tím mají silné sklony k zadržování. Musí se zvláště cvičit v opouštění, při tom se však právě cítí ohroženi. Zemní typ se může pročistit pouze v případě, pokud zvláště mnoho pije, hodně se - pokud možno hravě - pohybuje, používá ostré koření, naučí se přijmout flexibilní stanovisko a uvolnit nějakým duchovním způsobem svůj materiální postoj. Zemní typy mají také zvláštní sklony k ukládání zbytků výkalů ve střevě a nosit je s sebou po celá desetiletí. Tento typ bez intenzivního pročišťování střev a postních kúr jen velmi zřídka dosáhne svého cíle.

Zjednodušeně tedy lze shrnout, že vzdušný typ trpí především vysycháním, typ ohně je často zvlášť silně překyselený, vodní typ má sklony přednostně k zahlenění a ukládání vody a typ země bývá klasickým příkladem zastruskování.
Jak určíte sami svůj typ ?
Naprosto jednoduše: Obstarejte si svůj horoskop a zjistěte (popř. s cizí pomocí) živel, v němž stál měsíc. K tomu nepotřebujete pouze datum a místo narození, nýbrž i přesný čas svého narození. Pokud se na tento údaj nemůžete zeptat své matky, obraťte se nejlépe na úřady v místě vašeho narození.
K tomu ještě jedna poznámka: Základní typ u celé řady lidí nevypovídá nic nebo jen málo o jejich přítomném stavu. Pokud jste například hodně přetíženi, zřídka budete vykazovat dost vlastností vzduchu nebo ohně. Vysvětlení k pročištění organismu a redukci váhy v této knize jsou pojednány tak, aby byly vhodné pro vaši základní konstituci, kterou zjistíte určením postavení měsíce. Pokud se cítíte jinak, ukazuje to pouze skutečnost, že již nebo ještě nežijete podle vlastností, které jsou důležité pro váš typ. Nenechte se tedy zmást a orientujte se podle měsíce !  Jde však spíše o to, nalézt trvalé harmonické stravování pro váš typ. Pokyny pro hubnutí podle typů naleznete v kapitole 13.

7.
Příčiny oslabení imunity
V zásadě platí: k oslabení imunity nedochází v důsledku nákazy, nýbrž nesprávným způsobem života !  Směrodatné jsou následující komponenty:

•
Jako první musím na tomto místě jmenovat duševní, mentální a citovou nerovnováhu. To znamená, že neumíte správně zacházet se svými city a pocity, že je zřejmě umíte vnímat i vyjádřit jen s velkými obtížemi - buď obecně málo nebo naprosto nekontrolované, a pak příliš prudce a bolestně. To znamená pro mentální oblast, že máte sklony k přílišné kritičnosti a obecně přistupujete k životu příliš analyticky. Jste příliš dominantní a máte sklony spíše k negativnímu myšlení. Duševní nerovnováha vždy skrývá nějaký deficit, protože nežijete tak, jak jste si jako člověk v této inkarnaci předsevzal, nežijete podle svých možností.

•
Příliš častá a bohatá spotřeba živočišných bílkovin zatěžuje organismus nejen z důvodu kyselosti a četných cizích látek, o nichž byla již řeč. Problém spočívá také v tom, že se tyto bílkoviny svým složením velmi přibližují lidské bílkovině, a proto představují neustálou provokaci pro imunitní systém. Tělo se přece nechce samo strávit a „má podezření", jestli porce masa neobsahuje vlastní maso. Protože to by odmítlo...

•
Přílišné množství jídla, v nevhodných kombinacích. To způsobuje hnilobu a kvašení ve střevech a zatěžuje organismus, zvláště v případě, kdy jsou potraviny navíc podřadné a neobsahují žádné živiny - místo toho však jsou plné nebiologických vibrací, např. od mikrovlnných trub.

•
Ošetření hormony je matoucí pro choulostivou rovnováhu hospodaření organismu s hormony. Žádný lékař není schopen tyto látky přesně dávkovat. Výhody jsou často více než pochybné. Například osteoporózu nelze s pomocí hormonální terapie zvládnout. Mnohé z mých klientek ve věku mezi 45 a 50 lety trpí silnými depresemi, melancholií, nedostatkem energie a značným ukládáním vody v tkáních poté, co užívaly hormony předepsané lékařem pro lepší zvládnutí menopauzy. Raději od nich dejte ruce pryč !  Pročistěte svůj organismus, pak bude všechno probíhat bez poruch a přirozeně.

•
Antibiotika a ostatní závažné chemoterapie mají podobné fatální důsledky nebo vedlejší účinky. Je vám vůbec známo, že vysoké procento dnešních chorob vzniká teprve neodborným ošetřováním v lékařských praxích a nemocnicích ?  Lékaři si toho jsou sice dobře vědomi a dokonce pro tyto nemoci mají vlastní název: iatrogenní (lékařským působením vzniklé) choroby. Obávané „nemocniční zárodky" jsou imunní vůči antibiotikům a nezřídka vedou k smrti. Ale také zlozvyk, užívat při každém drobném onemocnění antibiotika, má za následek skutečnost, že mnozí lidé mají extrémně porušenou střevní flóru, protože tyto léky ničí veškeré zárodky. Jak by také byla schopna uměle vyrobená látka rozlišovat mezi užitečnými a škodlivými kmeny bakterií ?  Naše střevní sliznice je však nejdůležitějším nosičem našeho imunitního systému. Povrch střevní sliznice představuje přibližně velikost fotbalového hřiště !
•
Očkování oslabuje imunitní systém zvlášť výrazně. Na tomto místě se však pustit do výbušné problematiky moderní praxe v očkování nemůžeme. Někdejší lékařský rada Dr. Buchwald zveřejnil k tomuto tématu několik děl a jasně dokázal, že očkování znamená pro organismus více škody než užitku. To souvisí s tím, že očkování obsahuje často těžké kovy i živočišné nečistoty. Nejlépe „proočkovaným" kontinentem je Afrika, tam je oslabení imunity také rozšířeno nejvíce.

•
Elektrosmog, mikrovlny vysílačů a trub, radioaktivita. To všechno jsou energie a informace, s nimiž si lidský organismus nemůže nic počít, a které mu škodí. To je známo nikoli pouze v případě radioaktivity, i obě další oblasti jsou dnes prozkoumány. Pravda je však zahalována a zastírána - z ekonomických důvodů. Zvláště škodlivý je pro člověka střídavý proud s jeho poli. Pro budoucnost se však již objevují velmi vážné snahy o výměnu za proud jednosměrný.

•
Otravy těžkými kovy zvláště ze zubních výplní (amalgám, palladium), ale také ze vzduchu a výživy (kadmium, olovo, měď apod.). Obšírněji o nich pojednává kapitola č. 4.

•
Jedy z životního prostředí jako ochranné prostředky na dřevo, formaldehyd, benzol, apod. způsobují značné škody, protože se jedná o organické sloučeniny, které člověk zčásti nepozorovaně vdechuje. Tyto látky škodí zvláště nervovému systému a touto oklikou působí imunosupresivně.

•
Nepříznivé podmínky pracovní a bytové (špatné „FengShui")* vedou k neustálému odvádění energie, a tím k oslabení organismu. Zde hraje roli vliv energie v prostoru, jako je zemské záření. Lékař Dr. Gerhard Orth popsal četné případy, v nichž

*/ K tématu Feng-Shui, starému čínskému učení o umění stavby a bydlení existuje četná praktická literatura.

vedlo křížení zemských paprsků k rakovině a jiným nemocem. Zvlášť škodlivě působí rušivá pole (geopatogenní zóny), pokud se týkají vaší ložnice. Existují seriózní odborníci, kteří vám pomohou najít vhodné místo k práci nebo na spaní.
•
Výživa chudá na živiny (Junkfood - nekvalitní strava, průmyslově zpracované potraviny) přispívá značně k oslabení imunitního systému. To jsem již vyložil obšírněji na jiném místě.

•
Nepřirozený způsob života s přílišnou stimulací nervů a žláz je dalším důležitým faktorem. Můžeme vycházet z toho, že náš imunitní systém je nejsilnější v přirozených životních podmínkách. Pobyty v přírodě, na čerstvém vzduchu a na slunci, nejlépe u moře, v horách, u řek nebo jezer, případně v lese, imunitu zvláště posilují. Co však děláme my ?  Nezřídka se zavíráme na celé dny či týdny do uzavřených budov a nepřijímáme dostatek životní síly (prána nebo čchi), kterou nám dává k dispozici kosmos. Tato energie a informace jsou však pro náš imunitní systém nejdůležitější potravou.

•
Napadení střeva bakterií Candida albicans a jinými střevními parazity situaci zostřuje, a objevuje se u většiny osob s oslabeným imunitním systémem. Povšimněte si v této souvislosti, že zamoření střeva je zpravidla spojeno s otravou těžkými kovy a nesnášenlivostí potravin. Souvislosti byly popsány nahoře, v lékařských kruzích jsou však stále ještě málo známy.

•
Alergie a nesnášenlivost potravin a jejich nerespektování udržují organismus stále ve vysokých otáčkách, protože se pokouší bránit domnělým nepřátelům. To tělo zatěžuje a vyčerpává.
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•
U lidí se zvláště slabým imunitním systémem bývá pravidlem neustálé zneužívání drog (jedná se i o nikotin, kofein, alkohol, léky, apod.). Jako příklad by mohly sloužit zvláště drogy užívané v severoamerických velkoměstech (tzv. designerské drogy), které při pravidelné konzumaci potlačují imunitní systém.

•
Velmi významným bodem je chování, které bych zde chtěl nazvat „nevhodné sexuální praktiky". Jistě si umíte představit, že není zrovna vhodné, když člověk navazuje během jednoho dne sexuální kontakt s několika různými partnery. Něco takového se skutečně stává !  Zde vzniká začarovaný kruh. Výstředním plýtváním sexuální energií se dostavuje vyčerpání, člověk se „vybičuje" drogami a dostavující se infekce „léčí" neustále se zvyšujícími dávkami antibiotik.

Oslabení imunity je znamením
•
příliš malého množství ohně (nedostatek energie, trávicí síly a detoxikace)

•
příliš  malého  množství  země  (nedostatečné  meze, zodpovědnost a smysl pro realitu)

•
příliš malého množství vody (nedostatek životní a regenerační síly)

•
avšak příliš mnoho vzduchu (nedostatečné meze, vysychání sliznic, vysílení, nervové vyčerpání).

Látková výměna a imunitní systém
•
potřebují informace ze slunečního světla (buď přímé nebo prostřednictvím živých rostlinných buněk syrové stravy nebo ohleduplně vařených potravin)

•
trpí poruchami citového života, cynismem, negativitou, závistí, žárlivostí, pýchou, domýšlivostí atd.

•
jsou posilovány pozitivním myšlením, prožívanými city a vědomým jednáním

•
jsou nejsilnější, když se prosadí vůle a záměry ducha, tedy když žijeme podle vlastních schopností !

8.
Správné načasování
Přírodní zdravověda, která se obrací zpět k tak slavným lékařům, jakými byli Graham, Tilden a Sheldon, zjistila, že je vhodné dbát následujícího denního cyklu, pokud vám záleží na tom, abyste zhubli a pročistili organismus:

Hlavní dobou vnitřního čištění organismu a vylučování nepotřebných látek je doba mezi 4. hodinou ranní a 12. hodinou v poledne. Aby mělo tělo dostatek energie a kapacity k co možná nejlepšímu odkyselení a detoxikaci, měli byste v této době co nejméně jíst, aby se energie nespotřebovávala k trávení. V tomto období byste měli buď pít velmi mnoho čisté vody, pokud možno bez obsahu minerálů a kyseliny uhličité, nebo zředěných ovocných a zeleninových šťáv. Také byste mohli jíst čerstvé zralé a nepříliš sladké ovoce, které obsahuje hodně vody k vnitřnímu pročištění. Obsažené enzymy podporují vhodně pochody, stejně jako zásadité minerály. Zvláště účinné jsou v tomto případě ananas, mango a papája.

Doba mezi 12. hodinou polední a 20. hodinou večerní je optimální k příjmu potravy a jejímu trávení v žaludku a tenkém střevu. Maximum žlučové sekrece je mezi 14. a 15. hodinou, žaludek tráví v poledne lépe než večer. Trávicí síla je sice dopoledne stejně dobrá jako v poledne, měla by však pro účely pročištění zůstat v rezervě. To platí pro dobu vaší pročišťovací kúry. Jestli vám to bude vyhovovat i nadále, musíte určit sami. Dopolední půst není vhodný pro každý typ, vzdušné typy např. s tím mají někdy potíže.

Od 20 hodin večer do 4. hodiny ranní pak následuje přednostně trávení a příjem živin ze střev do krevního oběhu. Maximum příjmu tuků je kolem 2. hodiny, ukládání glykogenu v játrech nastává kolem 3. hodiny ranní. V této době byste neměli již nic jíst, pouze ve výjimečných případech, např. při setkáních s přáteli. Ideální by bylo, kdybyste večeřeli kolem 18. hodiny.

9.
Nejpřirozenější pročišťovací 
prostředek - pitná voda
Tělo dospělého člověka je tvořeno přibližně ze dvou třetin z vody - malé děti mají vyšší, staří lidé nižší podíl. Protože člověk vydává pocením, močí a stolicí denně velké množství vody, musí ji neustále opět doplňovat pitím. Tato pitná voda v lidském organismu slouží k rozmanitým účelům. Je dopravním prostředkem, zásobním médiem, prostředkem pro ředění a chlazení a v neposlední řadě pročišťovacím prostředkem. Voda, a to pokud možno čistá voda, je nejlepším čistícím prostředkem, který si můžete představit. V této funkci je pitná voda nenahraditelná - a již vůbec ne kávou, čajem, mlékem nebo jinými tekutinami. Pokud vám bude lékař při chřipce radit, že byste měli při horečce hodně pít, pak je to vlastně nesprávně formulováno. Musel by říci: „Nyní musíte pít hodně čisté vody !" Pouze čistá voda totiž má plný čistící efekt. Nebo byste snad své auto myli mořskou vodou ?  Už jste si někdy všimli skvrn, které zanechá na vaší koupelně běžná tvrdá voda z vodovodu ?
Pitná voda slouží nejen k zásobování organismu minerály, které jsou v ní rozpuštěny. Jen to jednou propočítejte: podíl minerálů, které vaše tělo z pitné vody převezme, je tak malý, že v poměru k minerálům z potravy je naprosto nepodstatný. Proto je reklama s těmi údajně tak dobrými a posilujícími minerály, které jsou obsaženy v minerální vodě, naprostým nesmyslem. Pouze vysloveně léčivé vody se zvláštním složením minerálů mohou mít smysl, pokud je ovšem člověk pije pouze krátkodobě, k terapeutickým účelům. Všechny látky, které jsou v pitné vodě obsaženy, samozřejmě vyvolávají v těle nějaké procesy. Otázkou je pouze, jak dalece jsou tyto procesy také skutečně žádoucí.

Mnohá vyšetření jednoznačně prokázala, že je tvrdá pitná voda pro organismus natrvalo vysloveně škodlivá. Přitom bychom si mohli pomyslet: „Výborně, tvrdá pitná voda mi dodá hodně vápníku, a to pak může moje tělo použít proti vlastnímu překyselení." To je však bohužel veliký omyl. Vápník z pitné vody se v organismu usazuje na různých nežádoucích místech. V oblastech se zvláště tvrdou vodou, např. ve Francích, neexistuje méně překyselení. Tvrdá voda vede paradoxně k stavu, kdy jste naprosto zavápnění a překyseleni současně.

Pitná voda by měla být pokud možno čistá, bez anorganických i organických nečistot - nejen bez minerálů, které si voda přináší z hlubin studní. Nesmí samozřejmě obsahovat ani dusičnany, pesticidy či jiné organické sloučeniny, které se do vody dostávají díky naší moderní civilizaci. Mezní hodnoty jsou zde v podstatě zavádějící, protože i malá množství škodlivin jsou nezdravá. Hromadí se a ve svém společném působení mohou být dokonce ještě horší, než by člověk mohl kdy podle „nevinných" mezních hodnot poznat. Víte sami, jak je příjemná měkká voda na mytí rukou, a stejně příjemná je i pro náš organismus. Lidstvo také během svých dlouhých dějin vývoje pilo hlavně měkkou vodu. Praxe, kdy vodu čerpáme z velkých hlubin - vodu, která po celá léta prosakovala kamennými vrstvami a mohla z nich uvolnit větší množství minerálů - tato praxe je ještě relativně nová. Doposud žil člověk hlavně z povrchové a dešťové vody. Tato povrchová voda, která např. v horní části stráně prosakuje do louky nebo lesa a na jejím konci opět vychází v podobě pramene, je zpravidla velmi měkká, zvláště ve vápenatých oblastech. Tvrdost vody vzniká teprve dlouhodobým prosakováním mnoha vrstvami kamenů. Při tom rozpouštěné minerály jsou pro náš organismus nežádoucí, nepřispívají k budování našich buněk. Také nejsou do buněk vestavěny, protože nemají správné vibrace, to znamená, že nepřicházejí se správnými informacemi. Pokud si chcete doplnit minerály, pak jste odkázáni na ovoce a zeleninu.

Anorganické minerály z pitné vody pocházejí z čistě anorganického prostředí, např. ze soli kamenné nebo z vápencových skal. Jsou to soli anorganických kyselin. Na rozdíl od nich se hovoří také o tzv. „organických minerálech". Ty se dostávají do organismu v souvislosti s rostlinnými, organickými buňkami a tím i s četnými jinými sloučeninami a informacemi z živoucích buněk. To je vaše optimální zásobování minerály. Tyto minerály mají takříkajíc správný klíč, který jim umožní vstup na potřebná místa v organismu. Takové organické minerály jsou přirozeně přesně vzato anorganické, ale obsahují správné informace, které organismus umí přijmout. Mohou být správně stráveny a vestavěny do buněk. Při tom dochází k synergickému efektu, který drasticky zvyšuje zhodnocení dotyčných minerálů pro náš organismus: energeticky viděno leží blízko oblasti vibrací, a mohou být proto správně využity. Podobně dobře zhodnotitelné jsou minerály v chelátových sloučeninách. To jsou rovněž organické kyseliny, které se zde mohou sloučit s anorganickými minerály. Z toho lze usoudit, že potravinové doplňky musí být vždy rostlinného původu, aby mohly být organismem optimálně využity: Tělo je musí být schopno takříkajíc cítit jako potravinu.

Také vědci v oboru přírodních věd dojdou - a doufejme, že brzy - k poznání, že v tomto světě není možno všechno pozorovat jen z materiálního hlediska. Existují vyšší úrovně, existují jemnohmotné roviny a vyšší vibrace, existují informace, které mohou lpět na látce, aniž by je člověk mohl dnešními metodami měření fyzicky nebo chemicky změřit. To však neznamená, že tyto roviny neexistují. Vědecká elita to již dávno ví. Mnozí badatelé se však neodvažují to také přiznat, protože se obávají, že by tím mohla utrpět jejich autorita.

Voda je pro toto tvrzení zvláště dobrým příkladem, a právě v oblasti vodní chemie a vyšetřování vody museli fyzikové v posledních desetiletích velmi rozšířit své hranice. Voda je totiž vynikající nosič informací. V této souvislosti se hovoří o strukturované vodě. Ve struktuře vody jsou tyto informace obsaženy. Voda vděčí za svou strukturu stavbě z dipolárních molekul, to znamená, že je jeden atom kyslíku sloučen s dvěma atomy vodíku, a oba prvky nejsou právě uspořádány v přímé linii, nýbrž tvoří úhel 107°. Toto uspořádání vede k tomu, že molekula vody, H2O, je na kyslíkové straně nabita spíše záporně a na straně vodíku spíše kladně, takže dochází k ukládání molekul k sobě, a tím k vytváření vysoce komplexních koloidních struktur, které se nazývají cluster. Způsob, jak je tento cluster vybudován, obsahuje rozdílné informace. Voda má tedy paměť. Proto se mohou ve vodě ukládat informace. Zvláště cenná je přirozeně strukturovaná voda v živoucích rostlinných buňkách. Proto byste měli jíst při vnitřním pročišťování a pro dostatečné zásobování informacemi co nejvíce ovoce a zeleniny.

Velmi zajímavé je, jak dokázala šetření Bolzmannova institutu ve Vídni, že informace jsou ještě přinejmenším částečně obsaženy v pitné vodě, dokonce i po destilaci. Především však tyto informace zůstávají i za nejrůznějšími filtračními systémy, které jsou v dnešní době nabízeny na trhu k čištění vody.

Jaká voda je nejvhodnější k detoxikaci ?
Zástupci přírodní zdravovědy, zvláště známí z knih Fit for Life, 1. a 2. díl, přísahají na destilovanou vodu nebo vodu zbavenou minerálů prostřednictvím obrácené osmózy, která se v přírodě vyskytuje jako dešťová voda nebo rosa. Mnozí z nás se však ve škole v hodinách chemie učili, že by člověk destilovanou vodu pít neměl, protože zbavuje organismus minerálů a tím škodí. To rozhodně není správné. Destilovaná voda totiž odnímá z organismu pouze minerály ve formě mrtvé hmoty, které se jako usazeniny v pojivových tkáních snadno rozpouštějí a to je přesně to, čeho chceme dosáhnout !  Ostatní minerály, které jsou vestavěny do živých buněk v orgánech, svalech, kostech apod., destilovaná voda neodebírá, ty nelze odstranit tak snadno. Voda zbavená minerálů nebo s jejich malým obsahem, zejména destilovaná voda, má extrémně dobrou schopnost vázat v lidském organismu nečistoty a dopravit je pryč. Proto u mnoha lidí již zásluhou pití destilované vody dochází k silné detoxikaci, která se nezřídka označuje za otravu destilovanou vodou. Podle mého názoru tímto způsobem vznikla pohádka, že je destilovaná voda jedovatá. Někteří uvádějí, že destilovaná voda nechává ve formě osmózových procesů praskat v organismu buňky. I to je nesprávné, leda byste si nechávali vodu ve větších množstvích vstřikovat intravenózně.

Můžete samozřejmě sáhnout i k minerálkám, které jsou extrémně chudé na minerály, jako např. „Volvic", „Haderheck" nebo „Spa" nebo podobné měkké vody bez příměsi kyseliny uhličité. Destilovanou vodu pro baterie nebo žehličky však použít nesmíte, jednak může obsahovat škodliviny, dále je zřídka plněna pod přísným hygienickým dohledem, a konečně se často nejedná o destilovanou vodu, nýbrž pouze o vodu, z níž byly s pomocí iontových měničů odstraněny minerály, které by v bateriích nebo žehličkách mohly způsobit zavápnění nebo jiné usazeniny. Pokud si chcete ušetřit navždy vláčení lahví, kupte si destilační přístroj nebo přístroj na obrácenou osmózu, s nímž si vyrobíte svou vlastní pitnou vodu. To doporučuji zvláště pro kraje, kde je voda z vodovodu tvrdá až velmi tvrdá, chlórovaná nebo znečištěná dusičnany či jinými organickými sloučeninami, což je častým jevem. Takové přístroje jsou nutností v oblastech, kde je pitná voda fluorizována. Fluór je velmi škodlivý. V takto postižených amerických velkoměstech se zvýšil počet onemocnění rakovinou o 20 %. Ani pro chrup není fluór užitečný - pouze škodí organismu.

Pokud toužíte po dalších informacích, přečtěte si odbornou literaturu. Já sám jsem před více než osmi lety učinil velmi dobré zkušenosti s destilovanou vodou jako pitnou, i pro vaření čaje, polévek, omáček apod.. Odmítání této vody jako „mrtvé" obcházím tak, že vodu naplním do skleněných lahví a na půl dne je postavím na slunce nebo alespoň na světlo ven. Voda je pak oživena informacemi slunce, pramene veškerého života, a kosmického záření. Jinak by bylo rovněž nutné takové oživení pro vodu z přístroje pro obrácenou osmózu, z filtrů, z vedení i pro minerální vody z lahví, protože ani tyto vody nejsou živoucí. Můžete láhve alternativně postavit pod tachyonový kotouč nebo jiný oživující prostředek.

Pokud žijete v kraji, kde pitná voda není sice tvrdá, ale přece jen znečištěna dusičnany a nebo uhlovodíky, pak v mnoha případech stačí uhlíkový filtr, jaký doporučují firmy speciálně pro přípravu pitné vody. Firma „Lifelight" má odpovídající filtrační systémy ve své nabídce.
Pokud vám jde spíše o oživení vody, můžete si pořídit tzv. Vitavortex-vodní vířič, který je dodáván rovněž touto firmou. Vířič se pevně přišroubuje na vodní kohoutek. Díky extrémně rychlému víření je zde kilometrovým vodovodním vedením poškozená struktura vody měněna na čistou. Víření samo je prapůvodní energie, která se nachází všude v mikrokosmu a makrokosmu, v DNK a v čakrách našeho těla, stejně jako v naší Mléčné dráze. Dokonce i krev v našich žilách proudí ve formě víření. Díky cílenému otáčení vpravo je voda schopna v organismu lépe vázat škodliviny a odstraňovat je. Vířením také dochází k rozpouštění informací škodlivin ve vodě.

To je zvláště důležité, pokud žijete v kraji, kde je voda používána vícekrát. Např. je známo, že voda v Porúří je po použití znovu v čističkách vyčištěna a následně opět přečerpána do hlubin. Odtud se brzy nato opět odebírá a pouští do vodovodní sítě. Tento postup se několikrát opakuje, takže voda, i kdybyste ji destilovali a čistili obrácenou osmózou, obsahuje stále ještě nepříznivé informace, které mohou zatížit vaše zdraví. Oživení vody je možné i jinými způsoby, například systémem Grandera či Plochera.

10.
Odkyselení pomocí šťáv a čajů
Pokud jde speciálně o odkyselení, zpravidla s čistou vodou nevystačíme. Nejpřirozenější a nejjistější odkyselení je možné zředěnými až silně zředěnými čerstvě vylisovanými zeleninovými šťávami. Mají totiž jednu velkou výhodu - obsahují velké množství zásaditých minerálů a zároveň i informace živoucích buněk, které těmto minerálům umožňují v organismu velmi blahodárně působit. Řeďte však, prosím, tyto šťávy, v první řadě totiž nezáleží pouze na tom, abyste se napájeli, ale voda musí mít navíc také dostatek volného prostoru, aby mohla z vašeho organismu přijmout odpad. Na druhé straně je dobře, když je voda, kterou pijete, zásaditá, tedy obsahuje zásadité minerály, protože ty značně podporují vylučování kyselin. Nezapomeňte: kyseliny jsou z lidského organismu vylučovány především v neutralizované podobě. K neutralizaci potřebujete zásadité minerály, které jsou hojně obsaženy právě v zelenině.

Velmi vhodné jsou i zelené nápoje, které si připravíte následujícím způsobem. Zajděte si do zahrádky, na nehnojenou louku nebo na okraj lesa, do parku apod. a nasbírejte si hrst divokých bylin: pampelišku, kopřivu, jitrocel kopinatý, apod. (srv. s kap. 17). Bylinky pak vložte do mixéru spolu s čistou vodou. Všechno silně promixujte a sceďte. Vzniklý zelený nápoj je velmi hodnotný, obsahuje zásadité látky a pro odkyselení je velmi vhodný. Pokud si chcete ušetřit práci, můžete sáhnout např. i k prášku z kamutu, který rozpustíte ve vodě a vypijete, jak je popsáno rovněž v 17. kapitole.

Pokud nemáte možnost pít čerstvě vylisované zeleninové šťávy, sáhněte nejlépe k zeleninovým šťávám mléčně kvašeným z obchodního domu nebo obchodu s přírodní stravou. Nejlepší však jsou samozřejmě vždy čerstvě vylisované šťávy. V této souvislosti bych chtěl zejména upozornit na to, že není bohužel právě nejlepším řešením nákup levných odšťavovačů na principu centrifugy, které jsou nabízeny v obchodech. Tyto přístroje ničí nebo škodí komplikovaným molekulám vitamínů a enzymů velkou odstředivou silou u okraje centrifugy. Šťávy z takového přístroje prokazatelně nejsou použitelné k léčivým účelům. Například v Gersonově terapii se ve velkém rozsahu používají ovocné a zeleninové šťávy, a lidé jsou s pomocí těchto šťáv a jiných opatření často léčeni velmi úspěšně i v případě takových chorob, jako je rakovina. Když pak člověk nahradil namáhavé ruční vymačkávání nebo velmi drahé přístroje centrifugou, léčivé účinky se nedostaví. Když se fyzikové pustili do bližších výzkumů, zjistili, že se vitamíny a enzymy v této odstředěné šťávě nevyskytují ve formě blahodárné pro náš organismus. Pokud si tedy chcete sami připravit skutečně kvalitní zeleninové a ovocné šťávy, které obsahují spektrum veškerých informací z živoucích rostlin a obsahují vitamíny, enzymy a minerály v přírodní formě, s přírodními informacemi a přirozenými vibracemi, nezbývá vám nic jiného, než si zakoupit odšťavovač, který seká a lisuje, a nikoli centrifugu.

Také mléčně kvašené zeleninové šťávy z obchodu, které můžete použít, protože působí v těle zásaditě, byste měli pro účely zbavení kyselosti silně ředit, to znamená na jeden díl šťávy až 5 dílů vody. Tuto zředěnou šťávu byste měli pít pomalu a na lačný žaludek. Ovocné šťávy jsou kvůli své kyselosti pro překyselené lidi nevhodné. Konečně musí váš organismus ovocné kyseliny nejprve neutralizovat, než je rozloží, až dostane na konci kyselinu uhličitou, kterou může vydechnout. Pokud již nemáte žádnou rezervu zásad, je pro tělo neutralizace těchto kyselin nanejvýš obtížná. Snaží se sehnat zásadité minerály po všech koutech, a nakonec se objeví osteoporóza. Tak se tělo těchto kyselin opět zbaví. K odkyselení nejsou ovoce a ovocné šťávy vhodné, i když zdravý organismus ovoce, dokonce i zralé citrony, zpracovává zásaditě. Naprosto nevhodné - to bych chtěl výslovně zdůraznit - jsou ovocné šťávy z lahví, protože byly zahřívány, tedy běžné ovocné šťávy, ne mléčně kvašené. Například oblíbená pomerančová šťáva je vždy kyselinotvorná - tou si rozhodně nepomůžete !
Co naopak může být skvěle při odkyselení použito, jsou hořké byliny. V ajurvédě se právem říká „hořké je lepší". A sice proto, že hořká chuť nastupuje vždy v případě, kdy mají zásadité minerály navrch. Všechny části rostlin, které mají hořkou chuť, obsahují ve velkém množství zásadité minerály. Tyto zásadité minerály se v hořkých bylinkách vyskytují spolu s užitečnými organickými sloučeninami, které vám dodatečně ještě při odkyselení a pročištění organismu pomáhají. Proto můžete podle tradice dostat „hořkou medicínu" i od lékaře. Bohužel má tento hořký směr chuti pro mnohé z nás nepříjemnou pachuť, protože ho většinou spojujeme s nemocí. Ve skutečnosti je tato hořká chuť spojena spíše se zdravím. Pokud totiž užíváte často hořké bylinky, můžete vycházet z toho, že váš organismus dostává dostatek zásaditých minerálů, a sice v optimálně využitelné formě. V kapitole 17. jsou vyjmenovány mnohé z těchto bylin.

Prostředky k odkyselení
•
Nejpřirozenějším a nejjistějším odkyselovacím prostředkem jsou zředěné, čerstvě vylisované zeleninové šťávy.

•
Mléčně kvašené zeleninové šťávy z obchodního domu nebo obchodu s přírodní stravou jsou rovněž vhodné (na druhém místě).

•
Tyto šťávy, zředěné (až 1 lžička šťávy na 5 lžiček vody), pomalu pít na prázdný žaludek !
•
Ovocné šťávy jsou kvůli svému obsahu kyselin pro překyselené lidi nevhodné.

•
Ovocné šťávy z lahví (zahřívané !) jsou vždy kyselinotvorné, zvláště pomerančová šťáva !
•
Hořké bylinky jsou vždy zásadité a velmi vhodné. Doporučuji i jako „zelený nápoj".

•
„Seva-BioCell", „Seva-pH".

•
Zásaditý prášek („Alkala", „Rebasit" aj.) doporučujeme jen v nouzi a pouze pro dobu 3 až 4 týdnů (nebezpečí kamenů !).

•
Ajurvédské oleje (vybrané podle typu) k masážím - pro přímé odkyselení pokožkou.

Navíc existuje celá řada čajů, které vám při pročištění a odkyselení organismu poskytnou pomoc. Především bych se chtěl zmínit o zázvorovém čaji, který si vyrobíte z čerstvého zázvorového kořene. Kořen nastrouháte, přelijete horkou vodou, o teplotě vhodné k pití. Vezmete tolik nastrouhaného zázvoru, kolik snesete. Je samozřejmě ostrý, ale zároveň extrémně zásaditý, vyčistí vaše trávicí orgány, odkyselí, zahřívá a stabilizuje krevní tlak. Zázvor má všechny vlastnosti česneku - kromě jeho nepříjemného pachu.

Podobně jako zázvorový čaj působí čaj Yogi, indický čaj z koření, který můžeme koupit v obchodě, a který kromě zázvoru obsahuje ještě řadu jiných aromatických a ostrých bylin a koření, které povzbuzují značně pročištění, detoxikaci a trávení organismu. Nejlepší by bylo, jako u všech bylinných čajů, kdybyste si tyto čaje připravovali jen řádně zředěné, zato je pijte ve velkém množství.

Navíc existuje celá řada výrobků, s jejichž pomocí můžete zlepšit své hospodaření s kyselinami a zásadami tím, že jednoduše poskytujete organismu zásadité minerály. Nejlepším prostředkem této řady je tzv. „Seva-BioCell" a „Seva-pH". První výrobek se dříve nazýval „Sevazym" a ještě dříve se prodával v obchodech pod názvem „Allen". Jeho vynálezce pochází z Jižní Ameriky. Jde o výrobek, v němž je semleto usušené naklíčené obilí, takže obsahuje ve skvěle využitelné formě zásadité minerály, hodnotné bílkoviny a stopové prvky. „Seva-pH" je určen speciálně k odkyselení, „Seva-BioCell" zároveň také zásobuje.

Samozřejmě můžete také sáhnout k zásaditému prášku, který dostanete v lékárně, přičemž bych chtěl vyzdvihnout zvláště „Rebasit", protože obsahuje minerály na bázi kyseliny citrónové, tedy organické sloučeniny, a tím je organismus lépe přijímá. Zásadité prášky byste měli brát ale jen několik týdnů, pro vysloveně odkyselovací kúru, např. k odkyselení před pročišťováním střev nebo v případech extrémní potřeby. Jistě je vám také známo, že ráno po prohýřené noci, když se člověk vzbudí s bolavou hlavu, sáhne k slavným tabletám „Bullrichsalz". Není to nic jiného než zásaditý prášek, kyselý uhličitan sodný, soda na pečení, s jejíž pomocí uštědříte svému tělu zásaditou „ránu" a kyseliny, které jste díky stresu, alkoholu, špatnému vzduchu a dlouhému ponocování nahromadili, opět odstraníte. Zásadité prášky jsou tedy vhodné pro případy nouze a krátkodobé použití, v žádném případě však pro stálé používání. Pokud totiž udržujete po celý život pH hodnotu své moči v zásaditých mezích, je velmi pravděpodobné, že se ve vašich ledvinách nebo močovém měchýři tvoří kameny. Existují kameny, které se rozpouštějí pouze v kyselém prostředí, jiné jen v prostředí zásaditém. Trvale tedy potřebujeme oboje.

Podle Königa můžete užívání „Rebasitu" řídit následovně: Před užíváním „Rebasitu" byste si měli po tři dny měřit pH hodnotu vaší „ moči. K tomu účelu prostě přidržte pH papírek v proudu moči, a pak barvu papírku srovnejte se stupnicí na balíčku. Hodnoty zapisujte podle času a pH hodnoty do tabulky, podobně jako teplotní křivku. Zaznamenávejte si také, co jste jedli a eventuální symptomy. Od čtvrtého dne můžete užívat jednou až třikrát denně „Rebasit". I nadále však zaznamenávejte pH hodnoty moči. Pokud je ráno moč kyselá a po zbytek dne zásaditá, může zůstat dávkování stejné nebo ho lehce zvyšte. Pokud je moč zásaditá neustále, měli byste „Rebasitu" užívat méně, dokud se ranní hodnoty opět nepřiblíží kyselé oblasti.

11.
Vnitrní pročišťovaní 
prostřednictvím půstů a paňča karmy
Idealisté mezi lékaři nazývají půst královskou cestou medicíny. Svědčí to o skutečnosti, že půst potírá příčiny mnoha nemocí, totiž v této knize tak často zmiňované usazeniny v organismu, z nichž je možno velké množství půstem odstranit. Jaké účinky vlastně půst má ?  Protože člověk během půstu neposkytuje svému tělu žádnou výživu kromě vody a organismus proto nemá co trávit, může se soustředit na „úklid". To znamená, že se bude pokoušet vyloučit všechno, s čím se před tím nebyl schopen vypořádat, protože se zaměstnával vždy jen tím nejnutnějším, totiž trávením potravy. Tímto způsobem se vám zdaří snížit váhu vyloučením tzv. strusek, ale také zásob bílkovin a především přebytečné vody a zbytků stolice ze střev. Proto by bylo žádoucí spojit postní kúru s pročištěním střev.

Zde jsou nejdůležitější body k tématu půstu:

1.
Abyste pochopili vysokou účinnost půstu, připomínám vám skutečnost, kterou jsem zmínil již na začátku. Trávení je v lidském organismu spotřebitelem energie číslo 1. Během půstu tedy máte neomezeně k dispozici nahromaděnou energii, kterou jste předtím přijali v potravě a není - jako jindy - zčásti spotřebována opět k trávení. Část energie spotřebovávají pouze procesy detoxikace a pročišťování.
2.
V této souvislosti bych chtěl ještě jednou připomenout skutečnost, že vědci prostřednictvím bilancování energie u lidí zjistili, že přijímáme v potravě pouze 20 % energie, kterou denně spotřebujeme. Zbývajících 80 % dostáváme přímo s kosmu, přímo ze slunce, to je to, co známe jako čchi nebo pránu. Když se postíte, pak máte k dispozici skutečně víc energie, protože nemusíte z těchto 80 %, které získáváte z kosmu, k trávení své potravy využít nic. Půst však také podporuje prostřednictvím vnitřního pročištění vaši odolnost vůči chorobám.
3.
Půst může působit výživně i v tom, že později prožíváte mnohem větší potěšení ze svého jídla, ale i z mnoha jiných duševních zážitků. Dále vede půst k tomu, že začnete pociťovat větší radost ze života, protože jste prostě osvobozeni od mnohého, co vás dosud zatěžovalo. Ještě jednou vám chci připomenout, že každý odpad, každá usazenina v organismu má svůj emocionální protiklad. Neexistuje tedy žádná usazenina, která leží na určitém místě, jež by neměla něco společného s nějakou činností, úpravou, s nějakou bolestí, nebo s nějakým druhem duševního rozpoložení. Pokud nyní tyto odpady uvolníte a zpracujete z nich vyplývající citové problémy, pak se cítíte zcela prostě lehčeji. Život vás opět začne těšit a poskytuje vám skutečně více radosti. Tato radost opět posiluje imunitní systém. Mohu vám sdělit z vlastní zkušenosti, že díky takovým pročišťovacím a postním kúrám skutečně postoupíte o dobrý kus vpřed.
4.
Je velmi zajímavé pozorovat, že člověk během takové postní kúry má vždy zvláště usnadněný přístup k vyšším oblastem.
Mnozí lidé oznamují, že se během postu prohloubily jejich meditační zážitky a že nalezli přístup k oblastem, o jejichž existenci dříve pouze četli v knihách. Postní kúry jsou často doprovázeny hlubokými duchovními prožitky.
5.
Prostřednictvím všech těchto záležitostí se vám po postní kůře dostane větší odvahy k změnám ve vašem životě. Postní a očistná kúra není věc, kterou člověk provádí pouze proto, aby opět jednou překonal sám sebe, nýbrž chce tím změnit stav svého organismu k lepšímu a také povzbudit svou psychiku tak, aby byly dány dobré předpoklady pro změnu života a samozřejmě i pro změnu stravovacích návyků. Také přírodní léčitelství stále znovu zdůrazňuje, že změna stravovacích návyků je zpravidla skutečně možná teprve tehdy, když nejdříve svůj organismus důkladně pročistíte. Při tom hrají stále významnější roli postní kúry.
6.
Půst působí výživně, protože podporuje vlastní zodpovědnost a umožňuje ve vás růst důvěry. To je zisk, který nelze vyvážit ani zlatem. Tak totiž se vnitřně osvobodíte a nebudete již bezbranně vystaveni vlivům životního prostředí, lákadlu reklam a hrozbám politiků.

Protože v této knize není místo pro podrobné návody k půstům, chtěl bych vás upozornit na vynikající knihu: ZÁZRAČNÝ PŮST. V posledních létech se staly známými a oblíbenými pro pročištění organismu kúry paňča-karmy. Je to očistná kúra z ájurvédy, indické nauky o životě. Trvá nejméně tři, raději více týdnů a můžeme ji provádět u nás v Evropě stejně jako v Indii nebo ve Srí Lance.

Paňča karma znamená „pět činností". Těchto pět postupů je následujících:
1.
Odvod (virechan) s pomocí senesových listů a ricinového oleje, převážně při poruchách pitthy*
2.
Klystýr (basti) léčivým sezamovým olejem nebo odvarem z léčivých bylin, k redukci váthy.
3.
Vpravení léčiv do nosu (nasya), při poruchách v oblasti hlavy pro všechny tři dóši (viz kap. 6.).
4.
Odběr krve (raka mokša) u poruch pitthy krve:

- pouštění žilou (např. u psoriázy)

- nasazení pijavic (baněk)

- terapie s pomocí pijavic (např. u ekzémů)
5.
Zvracení (vaman) u poruch kapphy (např. Astma bronchiale), ale i pitthy.

Před touto kúrou by měl být pacient vyšetřen, aby věděl, jak dalece je pro něj terapie vhodná. Nevhodná je v případě, že je příliš mladý či starý, příliš slabý nebo trpí akutní chorobou. Následně dostane olejové masáže celého těla (abhyanga), ošetření hlavy olejem (širodara a širobasti), jakož i bylinné parní koupele (svedana).
* Podrobnější informace ke třem dóšám /vátha, pittha a kappha/ naleznete v knihách o ajurvédě.)

Během celé kúry je předepsaná individuální, čistě vegetariánská dieta. Kromě toho musí pít velké množství horké vody, aby se vátha a kappha uklidnily a pittha nerušila. Pití horké vody pro účely pročištění organismu doporučujeme i mimo kúru. Paňča karma pomáhá při mnoha chronických chorobách, jejichž příčina spočívá v znečištění organismu. Vnitřní pročištění uvede porušené dóši zpět do stavu harmonie, opět je přizpůsobí základní konstituci, a proto působí od základu léčivě.

Působení této kúry spočívá v posílení organismu tím, že jsou systematicky odváděny a vylučovány škodliviny a usazeniny. Toto ošetření je používáno jak při chorobách, tak i preventivně. Jsou-li prováděny v pravidelných odstupech - přibližně jednou za rok - pečuje tato „generální oprava" o to, aby se usazeniny již nemohly tvořit. Tím se pak vlastně nemoci v podstatě přestanou objevovat. Systematická detoxikace organismu se skládá z několika kroků:

Nejdříve uvolníme v organismu uložené jedy z životního prostředí a jedy tělu vlastní (produkty látkové výměny), většinou prostřednictvím olejů. Pro tento účel existuje velký výběr nejrůznějších - velmi příjemných - olejových masáží (srv. kapitolu 22). Jako nejblahodárnější (a podle masérů dynamická, jemná a hluboko působící) je olejová masáž celého těla, zvláště je-li prováděna dvěma terapeuty současně (synchronní masáž). Prospekty luxusních hotelů a klinik často a s oblibou upozorňují na speciální ošetřování hlavy léčivými oleji, širodaru. Tímto olejem mohou být odstraněny i jedy, které se váží pouze na tuky a lze je z pojivových tkání jen nesnadno vyloučit.

Pak se zvyšuje základní „obrat" organismu cílenou aktivizací látkové výměny. V této fázi ošetření si klient užívá např. léčivé byliny, parní lázeň, teplé zábaly a obklady, nebo jemné masáže zahřívajícími léčivými látkami, jakož i polévání celého těla olejem. Tato ošetření způsobí, že se uvolněné škodliviny dopraví proudem krve směrem ke střevu. Odtud pak jsou s pomocí projímadel vyloučeny z těla. To zajišťuje skutečně úplné pročištění a detoxikaci organismu a zabraňuje dalšímu usazování škodlivin.

Tyto kúry jsou sestavovány individuálně, podle důkladné diagnózy. Při tom se musí brát ohled na konstituční typ klienta a jeho celkový stav. V kůře zaujímá významné místo také výživa. Strava je v ajurvédě posuzována podle její chuti, která jasně vypovídá, co tato strava s člověkem udělá: horká nebo studená, vlhká nebo suchá, lehká či těžká. Při tom hrají velkou roli také bylinky a koření. Poměr mezi uhlohydráty, tuky a bílkovinami je naopak podružný.

Přes komplexní, po tisíciletí vyzkoušené formy terapie se zabývá ajurvéda v první řadě předcházením chorobám, a teprve na druhém místě jejich léčením. Cílem ajurvédy je podporovat posílením vitality zdraví a zabraňovat nemocem, jakož i vhodnými opatřeními oddalovat stárnutí. Na tomto místě musím zdůraznit, že ajurvéda vyžaduje zodpovědnost a spolupráci pacienta, bez nich by totiž nebylo možné podle ajurvédského pojetí ničeho dosáhnout, protože tělo, pocity, myšlení a duše představují jednotu.

Pokud si přejete v rámci této kúry vyloučit těžké kovy, zvláště pak rtuť, promluvte si o tom nejdříve se zodpovědným lékařem. Ajurvéda nezná speciální testy na rtuť. Za tím účelem se musíte obrátit ke kineziologii, terapii biorezonance, apod. Ajurvéda se v tomto případě řídí pouze symptomy, a ty často nejsou jednoznačné. Lékař je však velmi brzy správně rozpozná, i když ho na ně neupozorníte. V ajurvédě však existují rostliny, které umožňují vyloučení rtuti: cilantro, betel, čerstvá šťáva z bílé tykve, šilajit, amalaki a jiné (na poslední dvě mne upozornil specialista na ajurvédu a léčitel Ralph Steuernagel). Jinými slovy: kúra by měla být přizpůsobena potřebám vyloučení těžkých kovů.

12.
Usazeniny a nadváha
Jako první si v této souvislosti položme otázku: Jaká přání si plníme jídlem, nebo jak a čím nás jídlo uspokojuje ?  Tyto otázky jsou tolik významné, protože jejich zanedbání přispívá velmi významně k nadváze.

Pokud má člověk hlad nebo i jen pocítí chuť k jídlu, pak se nají. Tím se utiší potřeba a člověk je spokojený, za předpokladu, že snědl správnou potravu. Tak prosté by to mohlo být. Tajemství správné výživy nyní spočívá v tom, objevit to, co člověk v dané chvíli skutečně potřebuje. Dříve než se do toho budeme moci pustit, musíme si ujasnit, že při touze po jídle často vůbec nejde o přání potravy jako takové. Musíme se zeptat sami sebe, které potřeby může potrava utišit, splnit a které potřeby bychom měli uspokojit jinou cestou. Mnozí lidé se totiž vědomě pokoušejí vyrovnat s pomocí stravy to, co jim chybí v ostatních oblastech života. Potřebují příjem potravy jako náhradní uspokojení.

Každý člověk např. touží po teple a bezpečí. Toto základní přání je uspokojováno prostřednictvím rodiny, milých přátel, útulného domova. Je to touha po hnízdě, do něhož se člověk může stáhnout, když má již dost každodenního stresu, když se cítí unavený, vyčerpaný, zklamaný, nepochopený, nemilovaný a prázdný. Je to touha po lásce, porozumění, po ochranném přitulení. V podstatě neuvědomělá vzpomínka na bezstarostné časy v matčině těle, kde bylo vždy teplo, kde se člověk cítil v bezpečí a kde mu bylo splněno každé přání, aniž by je musel vyslovit. To jsou potřeby a touhy, které si člověk může splnit - za předpokladu, že si je vědomě připustí, namísto toho, aby hrál silného muže nebo se choval jako emancipovaná žena.

Pro to však musíme samozřejmě něco udělat. Člověk si musí např. udělat čas na rodinu, na přátele. Měl by zjistit, jestli se vůbec obklopuje správnými lidmi, nebo jestli nekonečně dlouho vleče za sebou jen staré unuděné vztahy. Člověk musí pečlivě zvolit a zařídit své bydliště, a především udržovat pořádek tak, aby se domů rád vracel. Kdo žije v nepořádku, tomu se nemůže dostat pocitu tepla a bezpečí. Již příjemně teplá koupel, možná i oblíbený nápoj a něco na chroupání, nebo pěkná knížka, květiny, svíčky a hudba podle vlastního výběru v místnosti mohou splnit touhu po bezpečí. Bez romantiky je život prostě příliš fádní.

Namísto toho, aby poznali své skutečné potřeby, plní si mnozí lidé svá nejasná přání nevědomky tím, že se dost bez výběru nacpávají. Takové jídlo jako náhradní uspokojení je však z mnoha různých důvodů škodlivé.

Jednak člověk klame sám sebe, protože nedělá to, co vlastně potřebuje. Proto nedojde ke skutečnému uspokojení, i když mezi přáními a potřebami nemusí jídlo bezpodmínečně chybět. Většinou je však jenom vedlejší záležitostí.

Za druhé přitom Člověk zpravidla jí - protože tento proces probíhá podvědomě -jídla, která sice má rád, nejsou však tím, co tělo právě skutečně potřebuje. Staré stravovací návyky a cizí vlivy při takových příležitostech prorazily zvláště silně. K uspokojení smyslů pak dochází pouze v případě, že si člověk vybere přesně v té chvíli potřebnou potravinu. Pouze tehdy jí člověk jen takové množství, jaké může tělo posílit. V ostatních případech vzniká nebezpečí, že se nerozumně nacpe. Teprve potom nastupuje určité, ale nikdy pravé uspokojení. Také není vůbec možné, jídlo bylo přece stejně jen náhradním uspokojením. Mnozí lidé mají také sklony k tomu, jídlem se odměňovat nebo utěšovat. Při tom se často jedná o sladkosti v nepřirozené formě, např. koláče nebo sladké zákusky od cukráře. Že tím zdraví právě nepodporujeme, je nasnadě.

Čím jídlo uspokojuje ?
Potrava uspokojuje přirozeně v první řadě tím, že tělu dodává nutné živiny. To je obecně známo, je však nasnadě, že tento způsob pohledu odkrývá jen malou část toho, k čemu je pro nás jídlo skutečně důležité. Jídlo je totiž v první řadě smyslový proces. Příjem potravy slouží především k uspokojení naší citové oblasti. Energii dostáváme přednostně přímo z kosmu, přijímáme ji jako „čchi" a „pránu", jak jsme již zmínili.

Rozkoš, kterou pociťujeme při dobrém jídle, je nádherný dar. Hodování, labužnické požitky, uspokojení smyslů, delikátní, nejjemnější chuťové varianty, aromatická svěžest a voňavé bylinky jsou pro nás lidi zpravidla důležité. Potrava nemá být v první řadě účelová, prostá a zdravá. Nejde o askezi a puritánské chování, nýbrž o to, abychom jídlem naše smysly skutečně pohladili a uspokojili naše pocity. Přirozeně jen pocity, které mohou být potravou skutečně uspokojeny.

Teprve v druhé řadě má jídlo být spojeno s rozumem. Výživou, která je podle rozumu perfektní, byla vymyšlena podle nejnovějších vědeckých poznatků, ovšem zanedbává skutečnost, že jídlo musí uspokojit prapotřebu člověka, nebude vytčeného cíle duševního a tělesného pocitu blaženosti nikdy dosaženo. Správná vyžíva je ta, která je individuálně pociťována a užívána z celého srdce. Jen tehdy skutečně živí, v plném smyslu tohoto slova.

Dále jídlo plní také důležité sociální potřeby člověka. Je krásné jíst s přáteli v příjemném prostředí. Existují lidé, kteří si umí teprve potom správně užívat. Jídlo může být dokonce záminkou pozvání. Pokud způsob výživy člověka izoluje nebo odděluje ze společnosti, pak není něco v pořádku. Je na čase, aby každý, kdo se svými stravovacími návyky vyřazuje ze společnosti, přesně uvážil, jestli to vůbec psychicky unese, nebo jestli si dlouhodobě víc neuškodí, než prospěje. Nemá smysl chtít oživit pocit vlastní hodnoty prostřednictvím stravovacích návyků.

Jídlo však uspokojuje také estetické potřeby. Když je jídlo servírováno v čistém prostředí a vypadá na talíři zvlášť pěkně a chutně, objevuje se hojnější produkce žaludečních šťáv. I v tomto bodě se lišíme od zvířat.

Nakonec může jídlo stabilizovat a uzemňovat. Proto není možné každému, kdo trpí nadváhou, uzemňuje se prostřednictvím své váhy a tímto ochranným štítem si drží druhé lidi od těla (a tím si udržuje vytrvalost, stabilitu a jistotu), prostě navrhnout, aby se postil a jedl syrové ovoce. Tato výživa působí lehce a vzdušně, a lidé se pak cítí nervózně, neklidně a nejistě. Pak nevědí, kterým směrem by měli obrátit svou energii. V takových případech jsou pak doporučována spíše jídla s koncentrovanými potravinami jako např. obilím, nebo v nouzi i živočišné výrobky, které dokážou zprostředkovat pocit jistoty. Stabilizují a uzemňují, protože odebírají těmto lidem vzdušnost a harmonizují. Teprve pak stojí tito lidé opět oběma nohama na zemi a jsou schopni jasně vidět životní realitu.

Jídlo však není - a to bych chtěl na tomto místě zcela zvlášť zdůraznit - v žádném případě prostředkem proti stresu. Člověk trpící stresem totiž nemůže řádně trávit, a to znamená, že se pak sbírají zbytečné kilogramy a v těle vznikají četné usazeniny.

Správně zvolená strava musí vyhovět všem oprávněným nárokům člověka na výživu. Nic nesmí chybět, nic nesmí být zanedbáno. Výživa, která staví jen na zdravotních aspektech, je odsouzena k zániku. Také bychom měli co nejpečlivěji dbát na to, abychom jídlo nikdy nedegradovali na náhradní uspokojení. Jinak jsou nevyhnutelným následkem zdravotní problémy a často i nadváha.

Dříve než se dostaneme k vlastnímu tématu této kapitoly, musíme se ještě zabývat tím, jaké druhy poruchy příjmu potravin existují, abychom byli schopni lépe pochopit mechanismus přibírání a hubnutí.

Tři druhy poruchy příjmu potravy
•
tučnost neboli obezita

•
touha po hubenosti neboli anorexie

•
touha po zvracení požité potravy neboli bulimie.

Obezita je nejznámější a nejrozšířenější, a je přímým důsledkem naší společnosti nadbytku, výsledkem zdánlivě nikoli nebezpečného náhradního uspokojení citových potřeb hojným jídlem. Mnozí lidé přímo utíkají k jídlu, když jim vztah přestane klapat - zvláště v případě, kdy se trápí kvůli lásce. Důsledkem je pak nadváha z hromadění tuku, vody, bílkovin a nečistot v organismu. Je třeba se tedy pečlivěji podívat, tuční lidé nemusí být v každém případě plní tuku, nýbrž jsou to prostě osoby s nadváhou. Nadváha může být z velké části také způsobena vodou, která se hromadí v těle, aby zředila jedy nebo kyseliny, které se v organismu nacházejí, a také signalizují o nositeli této nadváhy, že v jeho citovém světě existuje nějaký deficit. Vodní element má dokonce něco společného s oblastí citů, vodní typy jsou citově nejbohatšími lidmi. A pokud si své city z čirého strachu před poraněním nepřipustím, pokud se vyhýbám projevům hluboké náklonnosti, protože mám strach z odmítnutí, a právě to mi způsobí trápení a bolest, pak mi tělo signalizuje hromaděním vody, že zde vznikl deficit.

Údajně byl pozorován ještě jeden důležitý bod: obézní lidé s nadváhou platí většinou za osoby s nedostatkem vůle, protože prý neprojevují žádnou disciplinu, co se jídla týče. Tento názor je nesprávný. Lidé s nadváhou nejedí tolik proto, že by se nedovedli ovládnout, nýbrž proto, že se tělo tohoto jídla energicky dožaduje. To znamená, že tyto osoby nutí samy své vlastní tělo tolik jíst. Je nemožné se takovému vnitřnímu nutkání ubránit vnějším nátlakem. Jsou to totiž oprávněné příčiny, které vedou k tomu, že tito lidé hodně jedí, nebo že jedí určitá jídla. Také vždy znovu při bližším pohledu pozoruji, co si lidé objednávají v restauracích, a že právě ti, kdo by měli být v oblasti výživy spíše opatrní, si namísto velké mísy salátu objednají např. sýrové spätzle, tedy směs z uhlohydrátů (mouky) a roztaveného sýra, což je velmi těžko stravitelné a s naprostou jistotou podporuje nadváhu. To je zcela jasným důkazem, že zde hraje roli vnitřní nutkání, protože takové jídlo se dotýká citů mnohem více než nějaký salát. Také kašovitá jídla, těstoviny všeobecně a tučná jídla jsou přirozeně potravou, která tím, že má více chuti, uspokojuje mnohem silněji emoce, tedy citovou oblast.

Zvláštní pocit rozkoše v lidech vyvolává cukr. Člověk by měl ukázat vůli, si tyto rozkošnické chvíle odepřít, při tom jsou snad tím jediným, co mu na tomto světě ještě působí radost. To nemůže nikdo žádat a je naprosto nemožné se i s pomocí silné vůle takovým potřebám vzepřít. Lidé, kteří žijí asketickým způsobem života, tak nečiní, protože mají zvláště silnou vůli. Mohou si to dovolit, protože jejich organismus po určitých věcech právě v takové míře netouží. Především je to však pro ně snazší, když mají vyšší cíle, např. duchovní náboženské cíle, s jejichž pomocí pak najdou pocit štěstí. Celé téma tučnosti, nadváhy, ukládání tuku a vody v organismu je v první řadě tématem citových problémů a s jídlem má jen málo společného. To vidíme i u mnoha, mnoha diet, které jsou nabízeny a které jsou všechny úspěšné jen krátkodobě.

Při touze po hubnutí (Anorexia nervosa) jde o lidi, kteří mají značnou podváhu, trpí tedy vlastně vysílením na základě odmítání potravy z podvědomých důvodů. Tito lidé netrpí nechutenstvím. Jsou závislí a touží po pocitu hladu. Po několikadenním půstu je člověk takříkajíc „high", protože organismus uvolňuje hormony, které jsou označovány jako endorfiny Tyto endorfiny zasahují velmi podstatně do citového života. To znamená, že nás zbavují depresivních nálad, necítíme tak silně bolest, strach a dostavuje se pocit euforie. Endorfiny jsou tedy silným „dodavatelem" radosti a přirozeně po nich člověk potom touží, protože chce mít tento pocit stále. A pokud jednou do tohoto víru spadnete, pak se zpravidla objeví závislost na pocitu hladu, protože tento pocit mobilizuje právě endorfiny. Anorektici, kteří chtějí být stále hubení, zhubnou tímto způsobem natolik, až jsou kost a kůže a stále se cítí příliš silní. Vyvinuli různé způsoby, s jejichž pomocí trýzní sami sebe. Nejde jen o to, že extrémně málo jedí, nýbrž zpravidla také užívají velké množství projímadel a odvodňovacích tablet.

Jistě si umíte představit, že se tito ubožáci samozřejmě dostanou do výrazného stavu nedostatku, že jim tedy nechybí pouze kalorie dodávané uhlohydráty a tuky, nýbrž i vitamíny, enzymy, minerály a stopové prvky Problémem je absolutní neschopnost rozeznat, že po dlouhém provádění takových praktik jsou vlastně na smrt nemocní. Jsou i nadále názoru, že váží ještě příliš mnoho. K tomu se přidává pocit, že jsou vnitřně znečištění a musí se dále pročišťovat. Proto chtějí i nadále pokračovat v postních kúrách a dělají všechno pro další pročištění organismu. Ve skutečnosti je to v tomto stadiu již zbytečné. Neexistují přesné statistiky, ale můžeme vycházet z toho, že 15 až 20 % z těchto lidí vyhladoví, tedy nakonec zemře. Podle vyšetřování autoritami, dokonce i školské medicíny, z univerzit a psychologů je zcela jasné, že na počátku těchto potíží stála téměř vždy nějaká dieta.

Bulimici dostávají prudké, nekontrolovatelné návaly potřeby jídla, především v noci, vstanou a plíží se k ledničce, kde se pak nacpou až k prasknutí. Neumíte si představit, jak obrovské množství jídla je zkušený bulimik schopen najednou sníst. Ostatní lidé by z něj mohli žít celý týden. Když je pak nacpaný, jde na toaletu a vyzvrací se. Touto nemocí velmi trpí, drží ji však v tajnosti, nikdy o ní nemluví ani se svými nejbližšími přáteli. Bulimikům se tuto daří chorobu skrýt, protože přes den, když jsou mezi lidmi, si dávají jen maličkosti a chovají se naprosto nenápadně. Jsou schopni odkládat své „záchvaty" na večer nebo na noc. Postižení jsou považováni většinou za perverzní a nenormální, a tím značně klesá jejich pocit sebevědomí. Mají neustále hrůzu z tloustnutí a rovněž užívají velké množství projímadel a odvodňujících prostředků.

Bulimici však netrpí pouze tímto sociálním cejchem nadváhy nebo podváhy. To objasňuje jejich vysoký počet. V Německu je touto chorobou postiženo 1 až 5 % žen ve věku od 15 do 35 let, celkem je jich přes milion !  Nemoc není na pohled zjevná, protože tito lidé nejsou ani extrémně štíhlí ani silní. Stále více anorektiků se stává časem bulimiky, protože tím způsobem mohou před svým okolím skrýt, co se v nich odehrává. Zvracení se zde stává náruživostí, protože je spojeno s vylučováním endorfinu. Také užívání projímadel a odvodňujících prostředků a jejich účinky mohou vést k tomu, že se dostaví pocity rozkoše. I zde stojí na počátku choroby téměř vždy alespoň jedna, většinou však více diet.

Tělesné symptomy při poruchách příjmu potravy, zvláště při anorexii a bulimii, jsou následující: Aniž bychom zabíhali do podrobností, můžeme konstatovat, že se podstatně změní krevní obraz, hospodaření s hormony a látková výměna mozku. To vede po určité době u žen k tomu, že vynechá menstruace, což postižené ženy často vítají. Četly, že je účelem menstruace jistý druh detoxikace a došly k úsudku, že její vynechání znamená konečně nepřítomnost jedů v organismu. Tento názor je však mylný !  Pokud má žena naprosto čistý organismus a vyřeší citové problémy, které původně vedly k nadváze nebo usazeninám v těle, pak tato žena přestane mít během menstruace potíže. To znamená, že její „dny" budou stále kratší a nejsou již spojeny s bolestmi a depresemi. Pokud však se její „dny" vůbec nedostaví, znamená to, že se neuvolnilo vajíčko a tedy také neopouští organismus za současného krvácení. Ukazuje to zcela jednoznačně, že je postižená žena tak zesláblá, že již nemůže dojít k otěhotnění, že vymizela plodnost. A to přece nemůže při nejlepší vůli vítat - leda v případě, že by nechtěla, jak se u postižených často stává, rozvinout žádné sekundární pohlavní znaky, tedy nechtěla dospět.

Tyto potíže byly pozorovány i u žen, které se po delší dobu živily striktně vegetariánskou stravou. Je však skutečně nutné rozlišovat: Pokud menstruace zcela vymizí, je to nebezpečné a znamení slabosti, probíhá-li bez problémů, je to znamením zcela pročištěného organismu.

U anorektiků a bulimiků také často vzniká nebezpečí osteoporózy, protože mnohá projímadla a odvodňující prostředky, jakož i špatné zásobování minerály vedou k tomu, že tělo, které během stresu produkuje a zpracovává velké množství kyselin, musí odněkud získat zásadité minerály - v tomto případě vápník, který nakonec získává pouze z kostí.

U postižených dále nacházíme převážně suchou až šupinatou kůži. Změnou hospodaření s hormony může dojít i k růstu ochlupení na celém těle. Celkově lze pozorovat poruchy hospodaření organismu se solí a vodou. Kvůli zvracení žaludečních kyselin se často objevují i zubní kazy. Konečně - a to můžeme na těchto lidech přímo pozorovat - nalezneme otoky slinných žláz, protože potřebují samozřejmě nadměrnou produkci slin. Jednak velmi mnoho jedí a sliny slouží k tomu, aby chránily zuby před žaludečními kyselinami. Dále se u těchto lidí vyskytují poruchy srdečního rytmu, selhání ledvin, podchlazení a nízký krevní tlak. Po smrti lze pak často zjistit, že byl mozek již scvrklý.

Mnohé z těchto příznaků jsou typické pro přebytek živlu vzduchu. Můžete si představit, že lidé, kteří se násilím snaží zhubnout nebo jsou ve stresu a po každém jídle zvrací, nemohou být ve svých pocitech spokojení. Nestojí oběma nohama na zemi a nejsou schopni se s ohnivým zápalem vypořádat s problémy tohoto světa. Jsou to lidé, v jejichž životě se většinou všechno odehrává v hlavě. Patří tedy k živlu vzduchu.

Tělesné příčiny poruch příjmu potravy
V tělesné rovině by bylo možno jmenovat jako příčiny následující skutečnosti:

Téměř vždy lze zjistit nedostatek vitamínů, esenciálních mastných a aminokyselin a přirozeně také enzymů, které jsou nezbytné k trávení a pro veškeré procesy látkové výměny. To je pravidlem zvláště v případech anorexie, bulimie, nebo obezity, které pocházejí ze stravování výlučně průmyslově zpracovanými potravinami. Tyto stavy nedostatku se u postižených projevují velmi krátkou dobou pasáže trávicím traktem, rychlým zvracením a vylučováním mnoha důležitých látek (nejen nežádoucích) při odvodnění. Proto u nich pozorujeme značný nedostatek minerálů a stopových prvků. Ošetřování těchto potíží tedy začíná podáváním potravinových doplňků, o nichž ještě budeme hovořit.

Velmi často jsou tito jedlíci zároveň velmi silně vnitřně intoxikováni, ať již organickými chemikáliemi z životního prostředí, jako jsou herbicidy, fungicidy, pesticidy nebo jinými aromatickými uhlovodíky, ochrannými prostředky na dřevo, rozpouštědly apod. Mimoto se u těchto lidí objevují také vnitřní otravy těžkými kovy, přirozeně zvláště zubařskými kovy. Z důvodu vnitřních otrav mají také narušenou střevní flóru převahou kvasinek, které ve střevech hrají jinak pouze zcela nepatrnou vedlejší roli. Jejich typickým zástupcem je Candida albicans, o níž jsme již hovořili. Zamoření kvasinkami a otrava těžkými kovy však opět vedou k tomu, že se u těchto lidé vyvine tzv. „maskovaná přecitlivělost na potraviny" (dříve označovaná jako „skrytá alergie na potraviny"), která se neprojeví ihned ani v případě, kdy člověk jí dotyčnou potravinu.

Bylo by velmi jednoduché a v dnešní době se to stává, že se u vás velmi brzy po jídle objeví vyrážka nebo závratě, je vám špatně apod. Pak víte, že to způsobila dotyčná potravina - nebo její určitá část. Možná jste také snědli ovoce, které bylo příliš postříkáno, takže vaši nesnášenlivost nevyvolalo ovoce, nýbrž postřikovací prostředek.

Maskovanou přecitlivělost na potraviny je bohužel mnohem obtížnější rozeznat a ovládat, většinou se totiž jedná o vaše oblíbená jídla, to znamená, že milujete jídla, která vyvolávají nesnášenlivost. Již z toho můžete vyrozumět, že něco takového nelze vyřešit silou vůle, protože existuje silná vnitřní touha po těchto potravinách. Jíte je však během dne častěji, např. mléko a mléčné výrobky nebo pšenici. U většiny osob se obě potraviny, které jsou nejčastějším původcem nesnášenlivosti v Německu, vyskytují v potravě nejméně třikrát nebo čtyřikrát denně. Tělo je tedy neustále „bombardováno" potravinami, na něž reaguje přecitlivělostí a dávno již se vzdalo drastické reakce v každém jednotlivém případě. Neprojevuje zřetelné reakce po jídlech, nýbrž reaguje obecnými symptomy, které nejsou spojovány bezprostředně s těmito určitými potravinami. Proto jsou tyto pseudoalergie nazývány „maskovanými". Pokud této skryté nesnášenlivosti potravin nevěnujete pozornost, nikdy nebudete moci trvale zhubnout !
Je logické, že jsou postižení lidé často unavení, do ničeho se jim nechce, jsou ochablí, otrávení, že jim chybí nadšení pro nové projekty, jsou depresivně naladěni, roztržití a mají oslabenou paměť. To jsou však právě obecné úkazy, a nelze je hned spojovat s potravinami. Tato přecitlivělost svádí k tomu, že dotyčný člověk hojně a často konzumuje odpovídající potraviny nebo pochutiny. Mnozí alkoholici např. netouží v první řadě vůbec po alkoholu, nýbrž jsou „alergičtí" na droždí. Všechny alkoholy jsou totiž vyrobeny alkoholickým kvašením, a při tom hraje droždí vždy určitou roli. Při přecitlivělosti na droždí pak stále znovu touží po nápojích, jejichž obsahem droždí by mohli uspokojit právě tuto touhu. (O psychologickém pozadí usazenin a náruživosti čtěte laskavě v kapitole 24.).

Přirozená úprava váhy a nebezpečí diet
Nyní vám povím, jak funguje přirozená regulace váhy, jakou mají cenu diety na hubnutí a jaké nebezpečí se skrývá v nekontrolovaných dietách. V první řadě bych chtěl poukázat na to, že v lidském organismu existuje regulátor, který se stará o to, aby naše chuť byla utišena teprve v okamžiku, kdy jsme do sebe dostali očekávané množství energie. Nazývá se ponderostat. Podrobnější informace o něm obdržíte v knize - Nemocen ze zdravé výživy. Nejde zde o to, jaké množství energie je požadováno mozkem, nýbrž o to, že existuje regulátor, který v organismu podvědomě reguluje příjem potravy. Přesně přeměřuje, kolik energie je přijato. Tento ponderostat zaručuje organismu zachování konstitucí podmíněné tělesné váhy. Konstitucí podmíněná znamená individuálně rozdílná: existují lidé se štíhlou konstitucí a jiní se silnou konstitucí. Toho je třeba si všímat, protože je člověka nedůstojné, když všechny měří jedním metrem a předpisuje pro všechny stejnou ideální váhu, závislou pouze na tělesné výšce.

A nyní přicházíme k velmi důležitému bodu: ponderostat nelze vědomě „přeladit" směrem dolů. Vyžaduje potravu až k individuální hodnotě, tak zvanému „set point", to znamená, že požaduje potravou, dokud není uspokojeno jeho nastavení. Spolehlivě rozezná obsah energie v potravě. Málo koncentrovaných potravin nás nechá sníst více, než vysoce koncentrovaných. Nefyziologická, nepřirozená strava, tedy strava, kterou v této skladbě nezná - junkfood nebo průmyslově zpracované potraviny - může tento ponderostat vyřadit z činnosti. Pak člověk přijímá víc potravy než potřebuje, a přibírá na váze.

A přesně toho jsou si vědomi designéři potravin. Možná vám to není známo, ale existuje tzv. „design-food". Nejen design nábytku, ale i design potravin, které jsou zcela speciálně navrhovány a vyráběny. To jsou potraviny, jejichž prostřednictvím člověk chce vydělávat peníze, výrobky, které vyrábějí velké potravinářské koncerny, aby svým akcionářům poskytly zisky. Následně musí být tyto potraviny vyrobeny tak, aby v první řadě přinášely prospěch svému výrobci, to znamená, že je třeba, aby tělo po jejich snědení zatoužilo po dalších. To jsou prostředky, které vyřazují z činnosti ponderostat. Jedním ze slavných triků v tomto případě je, že má taková potravina vliv na větší produkci slin, než je potřeba: tvoří se i tehdy, když jste této potraviny snědli dost stále máte ústa plná slin a toužíte po další porci.

Kromě toho se často pracuje s umělými aromatickými látkami. Zde je jeden příklad. Na trhu existuje slepičí polévka, na jejímž obalu si můžete přečíst „na šálek slepičí polévky bylo použito 5 g slepičího masa". Nyní se zeptejte nějakého špičkového kuchaře, jak může z 5 g slepičího masa vyrobit dobrou, chutnou slepičí polévku. Pokud se na obal podíváte ještě jednou, přečtete si „s doplňkem aromatických látek identických s přírodními". Tento odkaz by ve vás měl rozhoupat poplašné zvony, protože nyní víte, že se jedná o umělé aromatické látky. V Evropě existují dvě továrny, které vyrábějí potravinářské aromatické látky, které jsou běžně používány. S pomocí těchto aromatů a zesilovačů chuti je vyráběna průmyslově zpracovávaná potrava, jejíž fádní a nudnou chuť vylepší. Ve vašem organismu však má tato „odpadková strava" (junkfood) fatální následky, protože vyřadí ponderostat a vy pak toužíte po větších a větších porcích.

Dále je zajímavé, že tento „set point", tedy bod, na němž máte podvědomě nastavenu svou váhu, na jaře klesá a na podzim stoupá. Proto existují známé jarní kúry, a proto člověk na jaře často hubne i bez kúry. Žádný výrobce se nepustí do podzimní kúry, protože by její úspěch byl nanejvýš pochybný. Zvláště koncem podzimu lidé na váze spíše přibírají, protože si tělo v našich klimatických podmínkách spíše ukládá zásoby a tvoří si malé tukové polštářky, aby mu v zimě nebylo tak chladno.

A nyní přicházíme k dalšímu rozhodujícímu bodu: časté diety, speciálně odtučňovací kúry, signalizují ponderostatu, že nastává období nouze. Jinak to nemůže pochopit, protože neví, že je tato dieta plánována pouze na dva nebo tři týdny. Ponderostat tedy automaticky vychází z toho, že pokud nemáme co jíst, přichází to, co znal po celá tisíciletí, totiž hladomor !  Reguluje tedy směrem nahoru, to znamená, že vyžaduje, aby tělo stále více a více jedlo. Proto jsou odtučňovací kúry tak neuspokojivé. Člověk musí uměle překonávat pocit hladu, a to je možné jen s pomocí umělých produktů, které ponderostat vyřadí z činnosti. Pokud však po čase kúru ukončíte a začnete opět jíst, je ponderostat stále ještě naprogramován na „velký příjem", neboť vás chce opět dostat do rovnováhy. Pak příliš mnoho jíte a nastává to, co nazýváme „jo-jo efekt" (viz dále).

Ani jednoduchý dietní princip „méně jez, zhubneš a pročistíš organismus" nefunguje. Organismus sebou nenechá, jak jsme právě slyšeli, manipulovat. Dědičné dispozice a z nich vyplývající konstituční typ určují, jaká tělesná hmotnost je pro každého člověka vhodná. Jestli dobře nebo špatně využívá potravu, jestli má dobré či špatné základní trávení, a jestli rychle nebo pomalu spaluje. To tedy znamená, že vaše váha závisí na vašem typu, konstitučním typu. A pokud máte sklony k plnosti, pak si tuto plnost nejen můžete dopřát, ale měli byste ji dokonce milovat a v životě využívat.

Neustálé myšlenky na jídlo a snaha odvrátit se od všech radostí z jídla vedou v mnoha případech k závažným poruchám příjmu potravy. Prostřednictvím právě jmenovaného „jo-jo efektu" vlastně diety napomáhají k trvalé nadváze. To se podařilo v Americe již využít, a to u lidí, kteří nemohou přibrat na váze. Tím, že dostávali stále nové diety, případně jim byly předepisovány půsty, se jejich ponderostat nastavil na vyšší hodnoty, a tito lidé začali víc jíst. Staré heslo Jez do polosyta a pij do polopita" -jez méně a zhubneš, nehledě k nedostatku uspokojení nefunguje i proto, že většina lidí v dnešní době konzumuje vysoký podíl průmyslových potravin, a tak u nich dochází k stále většímu nedostatku živin.

Nyní existují i lidé, kteří věří, že jsou zvlášť disciplinovaní. Můžeme je nazvat ovládající se jedlíci. Kontrolují systematicky svůj příjem kalorií, jedí méně než spontánní jedlíci, kteří jedí to, co dostanou pod nos a o čem věří. že je právě pro ně vhodné. Ovládající se jedlíci se neustále omezují, jsou to vlastní oběti dietního šílenství. Jsou v neustálém stresu, protože se musí neustále omezovat a stále znovu zkoušejí s pomocí vůle ovládat své vnitřní nutkání, což se jim daří pouze v klidných dnech. Stres však tuto myšlenkovou kontrolu jídla ruší. Nálada postiženého člověka se zhoršuje, dostavuje se chuť na sladké a tučné a chce být okamžitě uspokojena. A pak nemohou jinak, než se nezadržitelně cpát. Snědí pak mnohem více než spontánní jedlíci. Dalece překračují dietní meze, které si sami stanovili a celý pečlivě vymyšlený systém výpočtu kalorií je naprosto k ničemu. V důsledku toho pak stoupá váha, klesá pocit sebejistoty a dostavuje se pocit špatného svědomí. Tito jedlíci pak mají pocit slabé vůle a špatného sebeovládání, i když to v podstatě není pravda, protože vnitřní nutkání prostě ovládnout nelze. Pokud k tomu dochází častěji, přestane nakonec fungovat mechanismus běžného nasycení a tito lidé vinou diety onemocní.

Americký profesor psychiatrie A. Stunkar (citováno v knize Nemoci ze zdravé výživy) důkladně vyšetřoval lidi pod vlivem diet. Zjistil, že většina z nich dietu přerušila. Z těch, kteří tak neučinili, zhubla jen nepatrná část, a ta zpravidla většinou opět přibrala - často více, než předtím zhubli. Časté diety tělo matou, protože chce od přírody udržovat konstantní váhu. K tomu mu slouží také již popsaný ponderostat. Při dietě klesá obrat v těle, to využívá lépe výživu a zastavuje tzv. nedůležité činnosti. Ochabuje tedy např. touha po sexu, nastupuje špatná nálada a tělo se nastaví na nouzový nebo úsporný program, protože je přesvědčeno, že opět hrozí hladomor. Po ukončení diety se tělo jen pomalu přepíná na běžný program. Zvýšený přísun potravy pak vede k rychlému zvyšování váhy, většinou k vyššímu než dříve, a to je skutečnost, kterou označujeme jako „jo-jo efekt". Citová zátěž, zvýšený stres, nedostatek pohybu a málo hodnotné dietní potraviny organismu škodí, dostaví se pocit nedostatku, pak i vlčí hlad a nutkavá potřeba sladkého.

Mají smysl tabulky potravin a živin ?
Existují lidé, kteří v různých knihách s univerzálními doporučeními v oblasti výživy vyčetli spoustu „chytrého" a nyní by chtěli určit svou výživu podle tabulek potravin, které udávají jejich správná množství pro doporučený přívod živin a pro látky obsažené v potravinách. Tyto potravinové tabulky se však nezakládají na přesných šetřeních. Spotřebitel to pouze tuší, protože je pod nimi jako autor podepsán většinou nějaký profesor vědy o výživě. Zpravidla se zakládají na odhadech a přenosu výsledků z pokusů na zvířatech na lidi, ale také na pochybných statistikách a spíše nepřesných analytických metodách. Orientují se podle příznaků nedostatku, které se u lidí objevují, pokud nemají dostatečné množství určité živiny. Tyto příznaky nejsou však často ani specifické, ani jednoznačné, ani charakteristické.

Mimoto - a nyní docházíme k naprosto výjimečně důležitému bodu -jsou tyto tabulky z taktických, právních a nebo politických důvodů často padělány. Je možné, že byly udány vyšší hodnoty než bylo nutné. Dále se tyto tabulky v různých zemích velmi podstatně odlišují a jsou také zčásti drasticky pozměňovány. To umožňuje podezření, že se za tím skrývají politické a komerční zájmy. Není přece pravděpodobné, že by měl zdravý Američan jinou potřebu vitamínu C než zdravý Francouz, a ten opět jinou potřebu než běžný spotřebitel v Německu. Hodnoty se však částečně značně rozcházejí. Lze se jen domnívat, že je do problému zapleten farmaceutický průmysl, a že jde o pokus zabránit využívání vitamínů pouze k léčebným účelům, aby farmaceutický průmysl mohl dosáhnout lepšího obratu a zisku v oblasti výroby syntetických léků. Mimoto není v těchto tabulkách nikterak zohledněna individualita člověka, tedy konstituční typ. Každý člověk je přece naprosto jedinečný. Je vyloučeno, aby tyto hodnoty byly skutečně vhodné pro každého jednotlivce. V ideálním případě by samozřejmě jednotlivé hodnoty mohly být náhodou vhodné pro určitou osobu, ovšem ostatní hodnoty v dané tabulce jistě ne, takže by bylo štěstí, extrémní výjimka, kdyby se u někoho jeho individuální potřeby s těmito tabulkami skutečně shodly.

Tabulky o obsahu látek v potravinách nabízejí rovněž pouze hrubý přehled. Jsou nepřesné, protože obsah látek v potravinách závisí na stupni zralosti, na období sklizně, době skladování, na způsobu dopravy, kvalitě půdy, klimatu, počasí, metodě pěstování, napadení škůdci apod. Tyto hodnoty tak silně kolísají, že člověk, který se podle tabulek řídí, vlastně může jen minout cíl. Samozřejmě z nich lze usoudit na přibližné hodnoty. Pokud je např. řečeno, že je karotka bohatá na provitamín A, tedy karoten, je to správné. Kolik ho však v konkrétním případě obsahuje karotka, kterou si právě myjete, závisí na takovém množství neodhadnutelných skutečností, že se člověk na tyto tabulky skutečně nemůže spolehnout. Kromě toho se stále znovu píše, že ovoce a zelenina dnešních dnů zdaleka neobsahují tytéž látky, jako dříve, protože půda je vyčerpána a naše konvenční zemědělství sahá stále častěji k umělým metodám. Vzpomeňte si např. na metody pěstování v holandských sklenících, kde se stále ještě pracuje s živnými roztoky.

Kromě toho se u nás dostane na trh jen málo ovoce, které dozrálo opravdu na stromech. A garantováno je pouze to, že skutečně souhlasí obsah látek. Také jsou neustále zpřesňovány analytické metody, a proto poskytují jiné hodnoty. Např. obsah vitaminu B12 byl v minulých letech v celé řadě potravin mnohem vyšší, než je nyní, protože bylo mezitím zjištěno, že analytická metoda zachytila také sloučeninu, která je tomuto vitamínu velmi podobná, ale v lidském organismu nepůsobí stejně. Jak nepřesné jsou tyto tabulky, lze odvodit i z toho, že se od jednoho autora k druhému liší. To souvisí naprosto jasně s rozdílným původem potravin.

Tyto tabulky i nadále pochopitelně neobsahují žádné údaje o ztrátách při přípravě, o skutečně individuálních biologických podílech a o ztrátách při chemických reakcích obsažených látek mezi sebou, jakož i o synergickém efektu v jídlech. Jinými slovy: tabulky nemohou samozřejmě vypovídat nic o tom, co se stane s těmito látkami při společném vaření v jednom hrnci, při uložení v chladničce nebo o tom, jak je různí lidé tráví, apod. Kromě toho neexistují tabulky obsahující údaje o tom, jaké nečistoty člověk navíc přijímá ze vzduchu a potravy. Může přijmout např. i stopy minerálů, jódu, selenu nebo karotenu, které mohou být obsaženy ve vdechovaném vzduchu nebo v průmyslově zpracovávané potravě.

Před nějakým časem probíhal ve Vídni pokus, při němž připravovaly zkušené dietní sestry podle všech pravidel svého umění pokrmy, které byly následně vyšetřovány v laboratoři, aby se zjistilo, zda tyto pokrmy skutečně obsahují všechno, co by podle korektních výpočtů obsahovat měly. Výsledek byl katastrofální, a člověk by se měl považovat za šťastného, když se nedostane do situace, kdy by musel takové pokrmy jíst. Dále je, a to se mi zdá nejdůležitější, vůbec nemožné, sestavovat tabulky pokrmů, které by uspokojovaly i emocionální potřeby člověka, tedy pokrmů, které skutečně chutnají. A na tom záleží v první řadě, protože jídlo, které nechutná, které citově neuspokojí, nemůže být také dobře stráveno a nevede k trvale zdravému organismu.

Výrobky „light" nejsou řešením
Průmysl - vždy připraven získávat nové prameny příjmů - přinesl na trh před několika lety výrobky, které se zdají být zvláště rafinované a mohou ubohému usouženému člověku údajně docela elegantně pomáhat při hubnutí. Jde o tzv. lehké, „light" výrobky. Light máslo, salámy, džemy, light-cola, lehké nápoje - ucházejí se o naši přízeň výrokem „více požitku s méně kaloriemi". Jedná se tedy o potraviny, z nichž byl odstraněn tuk a cukr. Namísto nich jsou však přidávány voda a sladidla.

Lehké máslo např. obsahuje 50 % vody, vedle želatiny a emulgátorů. To jsou látky, které udržují tuk rozptýlený ve vodě. K tomu se přidávají barviva, aromatické látky a konzervační prostředky. Pokud byste se podívali na utváření cen, zjistili byste, že je zde na spotřebiteli požadováno 4000,- marek za m3 vody, zatímco továrna nakupuje krychlový metr u vodáren za pouhých 7,- marek, jak vypočítal ve své knize Udo Pollmer. Takový zisk by chtěl mít jistě každý. Zde se používají mnohé potravinářské triky. Kukuřičný škrob je např. zpracováván s plísňovými enzymy nebo kyselinou solnou a chutná pak v ústech jako smetana. Mléčná bílkovina se díky tzv. mikropartikulaci stává smetanovou jako pravý tuk, neexistuje však povinnost tuto skutečnost vyznačit na obalu, protože se jedná o výrobek mlékárny.

Zde je cíleně cosi předstíráno, protože s pomocí „lehkých produktů" není možno zhubnout. Brání tomu ponderostat. Člověk sní těchto „light" výrobků víc, nebo je jí jako doplněk, či se prostě nají příští den víc. To bylo dávno prokázáno při kontrolovaných šetřeních. Zeptejte se jednou vedoucího vašeho supermarketu, jak je na tom obrat výrobků. Řekne vám, že se prodej konvenčních výrobků ani po zavedení výrobků „light" nesnížil. To tedy jasně dokazuje, že jsou tyto lehké výrobky používány jako doplněk. Jak však chcete zhubnout, když se ještě „dojídáte“ ?  Nehledě na to, že se do vašeho organismu prostřednictvím těchto výrobků dostane tolik chemie, že již z tohoto důvodu musí dojít k poruchám, vedoucím nezřídka k nadváze.

Tělesné a duševní pozadí chuti na sladké
Další rafinovaný výrobek je spotřebiteli podsouván v podobě náhrady za cukr. Jde o sladidlo, které používají mnozí lidé proto, že doufají v rychlejší zhubnutí. Abychom vám mohli působení tohoto sladidla a jeho domnělé výhody vysvětlit, musíme se nejdříve zabývat trochu tím, co se stane po požití cukru. Cukr je přece známý tím, že trvale ovlivňuje tělesné pocity. To tedy znamená, že nám cukr neposkytuje jen stále znovu diskutované prázdné kalorie, nýbrž, jíte-li cukr, cítíte se také dobře. Cukr uklidňuje, např. malým dětem se dávají nápoje s cukrem, aby se uklidnily. Cukr zlepšuje spánek, umožňuje snazší snášení bolestí, přispívá k dobré náladě. Nechte mne nyní krátce vysvětlit, jak se toto působení projevuje.

Musíme začít u jednoho tkáňového hormonu (neurotransmiteru), který nazýváme serotonin. Neurotransmitery jsou „poslové", kteří přenášejí v mozku informace mezi buňkami. Serotonin ovlivňuje rytmus spánku a bdělosti, sexuální chování, sklony k agresi, impulzívnost, paměť, sklony k sebevražednému jednání, chuť, strach - obecně životní pocit. Serotonin především zprostředkovává dobrý životní pocit a zvyšuje předávání tzv. dobrých zpráv. To tedy znamená, že máte-li v mozku vysokou hladinu serotoninu, cítíte se dobře, ba nejen to, máte skoro pocit, jako byste byli zamilovaní. Kdo by to neměl rád !  Serotonin vzniká v mozku z jednoho bílkovinného stavebního kamene, totiž aminokyseliny tryptofanu. Ta se snadněji dostane do mozku, pokud jsme jedli cukr. Cukr totiž způsobí náraz inzulínu, který snižuje hladinu cukru v krvi a zásobuje svaly aminokyselinami, kromě tryptofanu. Ten se hromadí v krvi, a tak se dostává ve větším množství do mozku.

Lidé v depresi trpí nedostatkem serotoninu. Proto téměř všechna psychofarmaka manipulují látkovou výměnou serotoninu. Cukr způsobuje závislost, protože zasahuje do metabolismu serotoninu v mozku, a tak vede k pocitu blaženosti. Proto cukr pomáhá proti tzv. zimním depresím, následku příliš nízkého množství slunečního světla, a lidé pak v zimě pečou sladké vánoční pečivo. Cukr zvyšuje obsah serotoninu, sluneční svit znemožňuje jeho odbourávání, alkohol ho brzdí a kofein stimuluje jeho tvorbu. Také pohyb zvyšuje obsah serotoninu v mozku, aktivní a tělesně těžce pracující lidé tedy tak snadno chuti na sladké nepropadají. V noci je serotonin odbouráván silněji, a proto pomáhá časné vstávání. Vidíte tedy, že cukr má skutečně značný význam, nejíme ho v takovém množství zbytečně, i když akceptujeme jeho nevýhody (např. zubní kaz, nadváhu a nedostatek vitamínů).

Průmysl nabízí jako zdravou alternativu náhradu za cukr (sladidlo). Němci vydali jen v roce 1995 za sladidla 170 milionů marek, a na celém světě má trh se sladidly objem přibližně dvě miliardy dolarů. Tyto chemikálie však mají značné nedostatky. V současné době jsou v Německu povolena čtyři umělá sladidla. Jedná se o sacharin, cyklamát, aspartam a acesulfam-K. Ta mají silnou až velmi silnou sladivost, kromě acesulfamu však nemohou být zpracována při metabolismu. Neposkytují žádnou, popř. jen velmi málo energie. Nejsou však vhodná k účelu hubnutí, protože signalizují organismu příjem cukru. Pokud se napijete nápoje, obsahujícího tyto látky, je tělu signalizováno - „teď přichází něco sladkého". Tělo se na to připraví a uvolní inzulín. Pokud však následně cukr nepřijde, hladina cukru příliš klesne a dostaví se nenasytný hlad. A pak sníte něco jiného. Jak chcete tímto způsobem zhubnout ?  Organismus si na to časem také zvykne a přestane uvolňovat inzulín. Namísto toho pokles nálady způsobí zvlášť velkou touhu po dalších sladkostech. Pokud se nyní ještě dozvíte, že náhrada za cukr, tedy tato oblíbená sladidla, jsou v chovu dobytka používána jako pomocný prostředek při výkrmu, bude vám doufám jasné, jak obtížné musí být s pomocí těchto látek zhubnout. Mimoto stejně spotřeba cukru navzdory sladidlům roste. To znamená, že lidé užívají tyto náhražky jako doplněk.

Jak píše Barbara Simonsohnová (v časopise raum & zeit – prostor & čas, č. 1/2000), je podezření z rakovinotvornosti sacharinu a cyklamátu v dnešní době odstraněno. Při pokusech na zvířatech bylo dokázáno působení povzbuzující vznik rakoviny při velmi vysokém dávkování. Cyklamát byl ve Velké Británii, USA a jiných zemích zakázán. Podle úpravy platné v EU od roku 1994

o sladidlech jsou tato přísně zakázána u kojenců a malých dětí. Před aspartamem, obsaženým v dietních sladkostech a u nás známým pod názvy „NutraSweet" nebo „Canderel" ve výrobcích jako je dietní cola, vitamínové bonbony, zubní pasta a zmrzlina, varují četní vědci, a to velmi naléhavě. Profesor Richard Wurtman z massachusettského Institutu of Technology, USA: „Aspartam způsobuje vzestup koncentrace tyrosinu v mozku o 300 %. Příliš mnoho tyrosinu může vést k bolestem hlavy, depresím, nevolnosti, epileptickým záchvatům, poruchám paměti a menstruačním potížím." Odbourávacími látkami v aspartamu jsou formaldehyd a metanol, obě pro člověka jedovaté.

Co pomáhá proti touze po sladkém ?
Pokud chcete tuto chuť utišit, sáhněte nejlépe k sladkému, zralému čerstvému ovoci. Při tom dbejte zvláště na to, aby se jednalo o nepříliš sladké a raději vodnaté plody, protože voda z nich dodává vynikající informace a je optimálně vhodná k pročištění vašeho organismu. Sušené ovoce, zvláště datle a fíky, jsou samozřejmě pro utišení chuti na sladké také dobré, zvláště dobře stravitelné jsou, pokud je na několik hodin namočíte. Radím vám však, abyste jich nejedli příliš velké množství. Také povidla z namočených a rozmělněných datlí, nebo vůbec datle jako takové jsou pro tyto účely velmi vhodné. Jsou samozřejmě daleko vhodnější než cukr, protože kromě sladké chuti obsahují navíc množství stopových prvků, minerálů, vitamínů a enzymů.

Také javorový sirup se osvědčil, stejně jako koncentrovaná hrušková a jablečná šťáva a samozřejmě med. Med byste ovšem neměli zahřívat, ani používat k pečení. Pokud však nahradíte cukr v množství cca 150 g denně, což je průměrná hodnota, stejným množstvím medu, nic nezískáte, protože tento med se přilepí na zuby a je častější příčinou zubního kazu než normální cukr. Mimoto nejsou látky obsažené v medu vůbec tak pozoruhodné, jak se tvrdí. Med by měl člověk vlastně používat pouze v malém množství, spíše pro léčebné účely, a nikoli ve velkém množství k slazení. Co se velmi dobře osvědčilo, je sezamová kaše s trochou medu nebo javorového sirupu, případně ořechová kaše s trochou medu nebo javorového sirupu a kořením, jako je zázvor, kardamom, skořice, hřebíček a šafrán.

V posledních letech se stále více hovoří o novém sladidle, které se jmenuje Stevia rebaudiana. Tato rostlina pochází z čeledi chryzantémovitých a roste jako malý keřík na jihozápadu Brazílie a v některých částech Paraguaye. V roce 1887 popsal tuto rostlinu poprvé jihoamerický přírodovědec Antonio Bertoni. Indiáni obývající tyto kraje používali stevii již od předkolumbijské doby ke slazení svých jídel a nápojů. Nazývali tuto rostlinu „kaahee", což znamená totéž co „sladká bylina" nebo „medový list".

Hlavní látkou obsaženou v listech stevie jsou tzv. steviosidy, které mají přibližně 15krát vyšší sladivost než cukr, neovlivňují však hladinu cukru v krvi. Proto jsou výrobky ze stevie prakticky nekalorické a vhodné i pro diabetiky. Nová, speciální vyšetření prokázala, že stevia vykazuje na základě své rozmanitosti živin i antioxidační, buňky chránící účinky, srovnatelné s působením zeleného čaje. Mnohé studie v Japonsku i celém světě prokázaly, že stevia nemá pro organismus žádné vedlejší účinky. Existují dokonce důkazy o tom, že stevia na rozdíl od cukru není původcem zubních kazů a jasně zabraňuje tvorbě zubního plaku.

Stevia se především v Japonsku již 10 let zpracovává do výrobků bez obsahu cukru. Dokonce i v naložené zelenině, mořských plodech a hotových pokrmech ji můžeme najít na místě kalorického třtinového cukru. Nejlepší listy této rostliny jsou sklízeny v pohraničních územích Paraquaye, kde roste zčásti ještě divoce nebo je biologicky pěstována. V Číně je stevia masovým produktem, který je pěstován na obrovských plochách a ošetřován postřiky. To také vysvětluje velké rozdíly v ceně mezi rostlinami vypěstovanými v Brazílii a v Číně.

Z listů této rostliny je možné připravit velmi chutný steviový čaj. Ke slazení pokrmů se hodí vysoce koncentrovaný „čaj" nebo práškový extrakt ze stevie, který je vyráběn speciální extrakcí. Z listů a kmene rostliny se izolují steviosidy, které způsobují sladivost. 1 gram práškového extraktu o obsahu 91 % steviosidů, odpovídá přibližně 250 g cukru. Použití je velmi jednoduché: pouze na špičku nože prášku vmícháme do oblíbeného nápoje nebo pokrmu. K lepšímu dávkování je lepší dát totéž množství extraktu do sklenice vody, rozpustit a sladit touto vodou. Stevia je vhodná i k pečení.

Svou chuť na sladké můžete utišit i jinak, např. tím, že se obklopíte oblečením závěsy, tapetami apod. ve „sladkých" barvách, např. růžových nebo broskvových pastelových tónech. Také se můžete zaposlouchat do „sladké hudby", např. do kánonu od Pachelbela, do Bachova Air v G dur, nebo do krásných „lovesongs", či valčíků. Sladké vůně, které odpařujete do prostoru z aromatických lamp, vám rovněž pomohou: může se jednat např. o růži, skořici, jasmín, bergamot, mošus, apod. Mimoto pomáhá, pokud si do místnosti postavíte vázu s květinami a celkově dbáte na láskyplnou atmosféru. Zvlášť důležité je v této souvislosti láskyplné zacházení s partnerem a přáteli. Toto láskyplné zacházení, toto bezpečí vztahu nelze ničím nahradit, a už vůbec ne cukrem.

Existují některé osvědčené prostředky, které vám pomohou, aby vaše chuť na sladké nepřesáhla míru. V první řadě jde o hořké bylinky. Neděste se však, nejde o hořké tablety, které byste měli polykat, jak se mezi lidmi říká, nýbrž o hořké byliny -jako jsou pampeliška, hořec, dřišťál a jiné kuchyňské a divoké koření. Mimoto jde o hořké saláty jako endivii, vodní řeřichu, čekanku aj. a o koření, jako je např. skořice, která má také částečně hořkou chuť. Tyto bylinky a koření zásobují organismus minerály a živinami, a v různé míře povzbuzují žlučník a tím i trávení. Zlehčují a provzdušňují. Nepřehánějte tedy !  Tato metoda se zcela nepochybně vrací k poznatku, že se člověk se zvláště silnou touhou po sladkém vyznačuje nedostatkem minerálů.

Protikladem k „sladkému" je v ajurvédě „kořeněně-ostré", kořeňte tedy méně, např. i česnekem. Čím ostřejší je pokrm, tím pravděpodobnější je, že po něm budete mít ještě chuť na něco sladkého. Ostrá chuť povzbuzuje trávení - ostré zahřívá a přivádí vás k rozletu, a pak tělo potřebuje dostat něco pro vytvoření rovnováhy, něco podle ajurvédských směrů chutí spíše těžkého a vlhkého. A to je právě sladké. Proto také jsou v indických restauracích podávány po ostrých pokrmech s kari extrémně sladké moučníky, u Italů po česnekových těstovinách např. sladké tiramisu. Tělo tak dosáhne rovnováhy, harmonie. Po ostrém jídle však pomůže i trochu jogurtu nebo něčeho kyselého, např. kyselá okurka. Pokud i přesto nutně musíte sníst něco sladkého, zkuste to nejdřív s jednou až dvěma datlemi, to často stačí. Osvědčila se také čajová lžička čerstvě nastrouhaného kořene zázvoru s trochou medu.

Nakonec je k odstranění náruživosti a k odvrácení příčin usazování nečistot v organismu v téměř všech případech nutná po odtučňovacích a pročišťovacích kúrách zásadní změna výživy, která by však samozřejmě měla vyhovět individuálním potřebám jednotlivce. Měli byste nalézt to, co nazýváme harmonickou výživou. Je to výživa, která je přesně vypočítána pro určitý typ, přičemž člověk jí přesně to, co právě skutečně potřebuje. Než však je tak daleko, určitý čas to trvá a doporučuje se také vyzkoušet, co člověk po určitých potravinách cítí. Pokud vynecháte již od začátku určité potraviny a nápoje, i když na ně máte chuť, pak nemůžete být trvale úspěšní, protože tímto způsobem popíráte opět část sebe sama a tím tvoříte deficit v oblasti svých citů.

I když vám zde např. dost obšírně vysvětluji, že je pro pročištění nezbytně nutné pít velmi mnoho čisté neuhličité vody s nízkým obsahem minerálů: pokud se za žádnou cenu právě v tomto okamžiku s vodou nemůžete „spřátelit", pak můžete, ba musíte vyzkoušet, jak byste mohli dosáhnout očistného efektu bez tohoto nápoje. Můžete např. vypít trochu čerstvě vylisované zeleninové nebo ovocné šťávy, uvařit si slabý čaj apod. Všechno, co je psáno v této knize, byste měli brát pouze jako podnět. Sice vám zde jen poskytujeme návrhy, které se osvědčily u druhých lidí, ale to neznamená, že jsou všechna zde napsaná doporučení vhodná i pro vás.


13.
Hubnutí podle typu
Každý člověk má, podle svého konstitučního typu (srv. kap. 6) stanovenou, individuálně různou ideální hmotnost. To je hmotnost, při níž vypadá nejlépe a při níž se optimálně cítí - leda, že by byl plně pod vlivem obecně v jeho kultuře platného ideálu krásy, s nímž není jeho konstituce v souladu. Různé konstituční typy se vykazují rozdílnou látkovou výměnou (metabolismem), a proto jinou ideální váhou. Různé potraviny působí na různé konstituční typy různě. Proto také tyto různé typy hubnou různými způsoby a odlišnou rychlostí. To jsou zásady, kterých jste si jistě všimli, pokud jste se zabývali odtučňováním a pročišťováním. Ne každý člověk může stejně zhubnout, protože pro každého člověka nelze ideální váhu vypočítat podle standardního vzorce. Jak již bylo popsáno v kapitole 6., existují čtyři různé konstituční typy, u nichž je v popředí jeden ze čtyř živlů:

•
asketický  typ,  spíše  citlivý,  nervózní  a  mentálněkomunikativní (vzduch),

•
atletický typ, svalnatý, dynamický, se silnou vůlí (oheň),

•
mateřský typ, plodný, živící, měkký a baculatý (voda),

•
selský typ, silná kostra, stabilní, dělný, houževnatý (země).

Každý ze čtyř typů živlů má svůj vlastní metabolismus a svou vlastní stavbu těla a žádný neodpovídá průměrnému ideálu. (Tento „ideál" je čirá fikce: na ideál krásy, který se v té které době řídí podle vkusu kultury a doby, můžete zapomenout). Jen si uvědomte skutečnost, jak se změnil obrázek u nás na Západě. Ženská „ideální postava" v průběhu posledních 30 nebo 40 let se stávala neustále štíhlejší, zatímco v Orientu, např. v Iránu nebo v Indii, jsou zvláště oblíbeny spíše těžké, buclaté ženy, protože ztělesňují více ženské, mateřské vlastnosti.

Nadváha je vždy znamením nerovnováhy rozložení živlů, které od narození neodpovídá předvídanému potenciálu. To pak vede k špatnému zdraví.
Proto je hubnutí vždy spojováno také s pročištěním, nebo pročištění vede k hubnutí, protože znečištění představuje příčinu chorob, jak již bylo popsáno. Hubnutí však není v každém případě spojeno se zlepšením zdravotního stavu. V ideálním případě je úprava váhy přirozeným důsledkem znovunalezené rovnováhy se základnou, a tím se zlepší i zdravotní stav. To se zakládá na optimálním vyrobení a využití tělesné energie pro jednání, cítění a myšlení. Je nebezpečné nutit tělo k hubnutí. Často se stane počátkem nemoci. Nepokoušejte se tedy stát se štíhlejšími, než vyhovuje vašemu typu.

Chcete-li objevit svůj typ, obstarejte si horoskop vašeho narození a zjistěte (event. i s cizí pomocí), ke kterému živlu patří znamení zvěrokruhu, v němž stojí měsíc. Měsíc udává tělesnou konstituci. Pokud např. ve vašem případě stojí měsíc v Beranu, pak máte konstituci ohnivou, protože Beran je přiřazen živlu ohně. Je však dost možné, že právě v této době jeho vlastnosti neprožíváte. Proto také máte nadváhu. Nyní však víte, jaká je vaše základní konstituce a co potřebujete. Většinou jste přinejmenším v dětském věku vlastnosti svého měsíčního živlu měli. Ty jsou však často odstraněny výchovou, takže vám dnes chybí. Pokud máte velkou až velmi velkou nadváhu, nevypadáte jako typ vzdušný či ohnivý, i když vám to postavení měsíce říká. Jste pak v současné době vodní nebo zemský typ, protože nadváha potlačila vzduch a oheň. Následující text je však psán tak, aby se hodil na vaši základní konstituci.

Pokud byste se chtěli o tématu živlů dozvědět víc, doporučuji Vám svou knihu Zur eigenen Kraft finden: Harmonisch leben und essen mit den vier Elementen und Ayurveda (Zde přeloženo: Dojít vlastních sil: Harmonicky jíst a žít s čtyřmi živly a ajurvédou, v 2003 vyšlo pod názvem: TYPOLOGIE ČLOVĚKA podle astrologie, ájurvédy a výživy. Nalézání vlastní síly.), v níž vám obsáhlý dotazník pomůže určit váš současný stav. Mimoto obsahuje vzorec, v němž jsou zohledněny všechny planety, s nimiž si můžete detailně vypočítat za pomoci horoskopu svou základní konstituci.
Pokud si chcete být zcela jisti, dáváte přednost osobnímu kontaktu nebo chcete být doprovázeni po celou dobu, můžete se obrátit také na osobní poradce. V mých kursech výcviku pro „astrologické poradce v oboru zdraví a výživy" vystudovala již celá řada poradců a jsou vám k dispozici v různých německy hovořících oblastech, stejně jako já. Přibližně k témuž cíli dojdete, pokud navštívíte ajurvédského lékaře, jenž ovládá techniku pulsní diagnózy.

V následujících řádcích vám poskytnu návod k hubnutí a pročištění organismu podle typu, na základě vaší základní konstituce, kterým se můžete řídit sami. V tom případě je však nutné, abyste skutečně převzali zodpovědnost sami za sebe. Nejdříve dva přehledy:

Tři druhy nadváhy
1.
Nadváha může být pociťována jako taková na základě výchovy a módních trendů „jen" subjektivně. V tom případě pomáhá pouze jedno: akceptujte skutečnost, že jste jiní, užívejte si svou jedinečnost a staňte se sebevědomějšími. Pokud budete zdůrazňovat svou individualitu, povede to k skutečnému úspěchu.
2.
Nadváha může být jen domnělá, protože se chcete chránit před dospělostí a ženskou baculatostí - pak je možné, že trpíte anorexií (Anorexia nervosa). Zde jsou nezbytné potravinové doplňky a psychoterapie.
3.
Nadváha může být skutečná, pokud vážíte více, než určuje vaše základní konstituce. V této knize máte k dispozici hojnost nápadů k pročištění, vylučování, pohybu a vnitřním proměnám.

Citové předpoklady pro odstranění nadváhy
•
Příčina nadváhy třetího typu nespočívá v tom, že příliš jíte nebo máte slabou vůli k „rozumnému" stravování nebo vedení „zdravého" života. Za vaším druhem příjmu potravy leží jistá nutkání, která není skutečně možno vůlí ovládnout: náruživost, alergie, maskovaná nesnášenlivost.

•
Vlastní příčinou nadváhy jsou citové deficity, protože nežijete tak, jak odpovídá vašemu založení. Ze strachu, že jste jiný a proto vás ostatní nepřijmou, jste si vyvinuli strnulé vzory chování, kterými předstíráte jistotu, a vystavěli jste si vnitřní blokády a stěny na základě „špatných" zkušeností. V důsledku toho vám chybí lidská blízkost, teplo a láska, atd., které chcete nahradit jídlem.

•
Protože je váš stav nepřirozený, nevybíráte si většinou ani přirozenou výživu, nýbrž denaturovanou průmyslově zpracovanou potravu, koláče a sladkosti. Tato výživa vede na jedné straně k usazeninám, na druhé straně ke stavu nedostatku.

•
I váš celkový způsob života a lékařská péče jsou podle vašeho stavu všechno jiné, než přirozené a vhodné pro lidský druh. Proto jste - abychom uvedli nejdůležitější aspekt - otráveni těžkými kovy. Ty spolu se špatnou výživu vytvářejí ony tělesně zjevné symptomy, které vám odebírají vaši svobodnou vůli - tu vám dala příroda !
•
V tomto okamžiku již nemůžete prostě žít, jíst a jednat tak, jak byste si přáli. Jste zavřeni ve vašem vlastním vězení. Nyní máte dvě možnosti: můžete se v tomto vězení zařídit tak „příjemně", jak je to jen možné spolu se zázračnými dietami, iluzemi a potlačováním symptomů a žít další život jako normální občan. Šťastným a zdravým se však při tom stát nemůžete. A nepovedete pak ani naplněný, napínavý a radostný život.

Druhá možnost spočívá v tom, že toto vězení rozbijete, odhalíte sami sebe, prožijete zkušenosti, po nichž toužíte a stanete se svobodnějším, láskyplnějším a soucitnějším člověkem. Jen pak budete moci na smrtelném loži prohlásit - došel jsem dál, stal jsem se vědomějším a moudřejším.

Jak si počínáte jako jednotlivci ?
•
Doplňte existující deficity ve vašem zásobování organismu potravinovými doplňky, aby vaše případné chorobné jednání - touha po potravinách, jídlech, vztazích, penězích, moci atd. bylo redukováno na snesitelnou míru. To je především potlačování symptomů, abyste si „uvolnili páteř", abyste mohli pracovat s psychoterapeutickými metodami a mít z nich užitek. Nejlepší by bylo, kdybyste se nechali otestovat zkušeným ortomolekulárním lékařem. Americký lékař Douglas Hunt poskytuje ve své knize No more cravings obšírné informace o vhodných substancích. Těžké případy by neměly vyhledávat vhodné prostředky samy.

•
Akceptujte svůj současný stav. Vaše nadváha má dobré důvody !  Možná jen tak můžete prožít svou životní lekci. Vaše nadváha vám ukazuje zpravidla deficity v citové oblasti. Pravděpodobně byste se měli stát citovějšími, soucitnějšími nebo získat silnější vůli... To je nejobtížnější, ale nejdůležitější část celé kúry. Musíte se naučit přijmout i své stinné stránky a ocenit je. Neocitli jste se zde, na této zemi, abyste se stali průměrným občanem, nýbrž jste jedineční, originální - tedy zcela jiní. To musíte akceptovat.

•
Naučte se tedy ocenit sami sebe a své schopnosti - i ty, které se ostatním nelíbí !  Cvičte se v opouštění svých předsudků o sobě samých tím, že „vykydáte" a uklidíte důkladně svůj byt a - pokud je to možné - i své pracoviště. Rozlučte se se vším, co nepotřebujete a co omezuje vaši svobodu, především také částmi konceptu vaší jistoty, nepravých „přátelství, přátel,,, líných kompromisů atd.

•
Zaujměte přinejmenším jednou za čas ptačí perspektivu, opatřete si zvýšené stanoviště s odstupem vůči shonu, který vás oslepuje. Zasmějte se absurditě tohoto světa a roli, do níž jste se nechali vmanévrovat a která vás dovedla až k vaší obezitě. Někdy při tom pomůže zahraniční dovolená. Vyplatí se vám vůbec, hrát "významnou,, roli ?  Nešlo by to jinak mnohem snadněji ?  Proč hrát neustále hrdinu (jak namáhavé a stresující !), když můžete být zcela prostě sami sebou ?
•
Přezkoumejte své mezilidské vztahy: ukončete ty povrchní, zdvořilé, společensky "naprosto nutné,,, a pěstujte vztahy, v nichž je možné pravé přátelství a nebo láska se srdečným vztahem a pravou důvěrností. Zapomeňte na nebezpečí zranění a pusťte se dál: buďte však tentokrát otevření a čestní, abyste "nepadli,, znovu na nevhodného partnera.

•
Přezkoumejte svou situaci v povolání a své bydliště. Pokud se zde necítíte nejlépe, měli byste sebrat své síly, protože vznikající stres nemůže být pročišťovací kúrou kompenzován. Změna zaměstnání a stěhování jsou sice namáhavé a drahé, v současné době však nezbytně nutné. Není to vůbec žádný výkon, zůstat po celý život zaměstnán u jedné firmy. Z dobrých důvodů může být člověk např. na jistou vedoucí pozici zvolen pouze na krátkou dobu !
•
Vypátrejte, co vám ve vašem životě působí trápení. Pusťte se odvážně do řešení !  Jeden z poznatků z mé desetileté praxe poradce říká, že i pro bezvýchodné situace existuje vždy nějaké vhodné řešení - je jen většinou tak jiné, že si na něj vůbec nevzpomeneme. Když pak přijde správný čas, všechno vyplyne samo. Problémy a nadváha nezmizí na rozkaz a ve chvíli, kdy si to my přejeme, nýbrž tehdy, když k tomu nastane vhodný čas. To je pak případ, kdy jste vyřídili svůj úkol. Nepřeceňujte se !
•
Zapomeňte na všechny zázračné kúry, i když jste docela "noví,, a „báječní,,. Pokušení vás vždy znovu dostihne a jsem si jist, že se doslechnete o kúrách, které zdánlivě všechny zde uvedené nevýhody nemají. V životě však neexistují žádné "zkratky,, -jen se to někdy zdá, protože do problému nevidíme. Pokud si něco vynutíme, většinou je důsledkem velká chyba. Pánem osudu (a karmy, zákona příčiny a následku) je Saturn. A jeho heslo zní: "Krok za krokem,,.

•
Pusťte se do vhodného pohybového programu: třeba tance, jógy, plavání a potápění, gymnastiky na pokojové trampolíně, nebo do jiného pohybu podle vlastní volby. Zacházejte však přitom se svým tělem láskyplně, nepřetěžujte ho a neodsuzujte či neobviňujte se, pokud tyto aktivity nebudete zprvu provádět pravidelně. Hledejte tak dlouho, dokud nenaleznete druh pohybu, který se vám skutečně bude líbit a rychle přinese první úspěchy.

•
Zatím si nechte prohlédnout chrup, odstranit všechny amalgámové plomby a vyloučit z celého organismu veškeré těžké kovy (jak je popsáno v kapitole č. 21). Tím kromě jiného opět osvobodíte své nervové buňky a mozek, a budete vůbec schopni se sami cítit a jednat tak, jak vám přísluší jako láskyplným lidem.

•
Přitom se nechte otestovat na maskovanou nesnášenlivost potravin a vyhýbejte se dotyčným potravinám na dobu, než budou vyloučeny těžké kovy a z vašeho střeva zmizí kvasinky.

Pak opět - umírněně - všechno snesete. Než se však dostanete tak daleko, neměli byste svůj organismus přetěžovat neustálými přehnanými reakcemi na určité, často konzumované potraviny. Stres spotřebovává nervovou sílu a oslabuje imunitní systém. Již vylučování těžkých kovů je záležitost, při níž musí organismus sesbírat všechny síly, aby se nakonec osvobodil.

•
Provádějte nějaké pročištění střev, podle vlastní volby. V kapitole 18. vám představuji celou řadu vhodných postupů. Prosím, rozhodněte se sami, kterému dáte přednost.

•
Podrobte se nějakému pročišťovacímu programu, jak je popsáno v kapitole č. 15. Pokud je vám příjemné být ošetřován a hýčkán, doporučil bych vám kombinaci pročištění třeba v podobě ajurvédské kúry paňča-karmy, popsané v kap. 11.

•
Postní kúry k odtučňování příliš rád nedoporučuji, protože mnozí klienti mají již za sebou některé diety, při nichž několikrát silně zmátli svůj metabolismus. Pokud nyní sáhnou ještě k nějaké postní kůře, mohla by organismus znovu - snad dokonce zvlášť silně - zachvátit panika. Mimoto existuje - i u postních kúr - stále problém s jojo-efektem na konci kúry. Mnozí klienti přicházejí také s náruživostmi, a v tom případě je půst zbytečně obtížný. Kromě toho nejsou postní kúry vhodné k vyloučení těžkých kovů a kvasinek.

•
Užívejte si během veškeré doby zvláštního zabývání se sebou samým procházek v přírodě, prací v zahradě, sauny, masáží, dobré literatury, hudby, umění, krásy a meditace - všeho, co vám dělá dobře.

•
Nežijte pod tlakem kvůli přesnému dodržování předpisů. Při všech těchto pročišťovacích postupech nezáleží na přesnosti, nýbrž na tom, abyste měli pocit, že to u vás působí - a sice šetrným způsobem. Znáte rčení: "Operace se zdařila, pacient zemřel !,,. Zde by to znamenalo: "Pročištění a hubnutí se zdařilo, ledviny a játra jsou zničeny !,, Dopřejte si tedy čas: strusky, jedy a nadváha vznikaly po celá desetiletí, nemohou tedy zmizet během jednoho týdne. Proč byste také spěchali ?  Cílem je cesta. Během těchto týdnů a měsíců si můžete mnohé pochody, city a pocity ve svém těle také užívat. Při tom se krok za krokem odhaluje vaše skutečná osobnost !  Pokud se při hubnutí necítíte dobře, pak se také nezdaří.

•
Pokud se pustíte do hubnutí tímto celistvým způsobem, budete později rádi, že jste vůbec nadváhu měli. Tímto způsobem se totiž vaší duši podaří zviditelnit a dovést vás k tomu, abyste se zabývali více sami sebou, svými pocity, myšlenkami a svým tělem. Namísto toho by to jinak mohla být dokonce těžká rána osudu !  Nyní jste uvědomělejší a zdravější, a proto jste se přiblížili své správné hmotnosti. Přání zhubnout by ve veškerém tomto konání nemělo stát v popředí. Proto je také zbytečné stoupat neustále v nadějném očekávání na váhu a frustrovaně opět sestupovat. Přece se již nechcete znovu trápit !
•
Pozorujte se při tom, co děláte, ale neodsuzujte se !  Nejzáludnějším trikem, jak držet člověka v nesvobodě, je koncept viny, hříchů a pykání. Ty činí z nás lidí nesvobodné otroky, ačkoli jsme přece všichni boží dcery a synové, tedy také bozi. Ne nadarmo je v Bavorsku obvyklým pozdravem

„Pozdrav Bůh“, což znamená totéž, co „zdravím Boha v tobě“, nebo „zdravím tě jako božskou bytost“, což je také podle výpovědi Bible a všech ostatních seriózních svatých spisů skutečností. My jsme si to nechali jen vymluvit...

Po všech těchto obecných pravidlech se nyní vrátíme k detailům, specifickým pro jednotlivé typy, o nichž budeme hovořit v pořadí živlů vzduch, oheň, voda a země.

Vzdušný typ
Vzdušný typ (s měsícem ve vzdušném znamení*) má na základě své lehkosti, flexibilnosti a otevřenosti vůči všem změnám nejmenší sklony k nadváze. U něj je zdůrazněna odbourávající látková výměna, proto se snadno - na všech úrovních - vyčerpává a nemá sklony k ukládání zásob. Lpění mu není vlastní, protože žije podle hesla "všechno je relativní,,. Tak nachází neustále něco ještě lepšího nebo stejně dobrého, nebo něco jiného, co je hodno jeho úsilí. Protože však, pokud vzduch vypadne z rovnováhy, má sklony k zmatku a k tomu, zabývat se stále novými myšlenkami, namísto jejich uskutečňování a dovedení do konce, odráží se tato jeho vlastnost v usazování nečistot a jedů v organismu. Může tyto látky zpravidla odstranit bez ukládání tuků a vody, a proto není toto vnitřní znečištění hned nápadné. Projeví se však většinou ve zvýšené nervozitě, roztěkanosti, zapomnětlivosti, nespolehlivosti apod.

*/ Váhy, Vodnář nebo Blíženci

I vzdušné typy mají pocity - samozřejmě i tehdy, když se v horoskopu narození podíl vody přiklání k nule. Jen se k těmto pocitům zvlášť špatně přibližují, nevnímají je správně nebo vůbec ne a pohlížejí na ně jako na nelogické. Nejsou to právě "citově založení lidé,, a člověk je také nejlépe pozná na úrovni myšlení, komunikace a vědění. Jejich životním úkolem také není speciálně citový život. Každý může lichvařit s talenty, které má !  Jedním z jejich úkolů k učení by však mělo být začlenění oblasti pocitů do každodenního života, i když se specializovali na mentální oblast. V takových případech je možné, že si vzdušný typ způsobí nadváhu. Tělo ho tím chce upozornit na pocitový deficit nebo na to, že kromě hlavy existuje také tělo, o něž se člověk musí dobře starat, aby mohl dobře fungovat nadále i mozek. Také duševně pracující člověk žije a učí se na této planetě v nějakém fyzickém těle, jinak by to snad musel být anděl. Podobným způsobem se může stát, že duše vzdušného typu chce upozornit nadváhou na to, že je zapotřebí více uzemnění, že se život neodehrává pouze v hlavě a je nutné, mít na konci měsíce také peníze na nájem. U tohoto základního konstitučního typu se často jedná o osoby s hubenou stavbou těla všech velikostí, kulatým, ale nepříliš zdůrazněným pozadím, dlouhou hlavou se štíhlým obličejem, s dlouhýma rukama a nohama, a špičatými prsty a nehty. Široká, velmi pohyblivá ústa jsou vždy připravena k šíření novinek. Kůže je měkká a normálně mastná, celková stavba těla spíše štíhlá a jemná. Nadváha spočívá většinou uprostřed těla, na kyčlích, v pase a horní části stehen. Celulitida se nachází na horní části paží, na kyčlích a stehnech. Konfekční velikost horní a spodní části těla může být podstatně rozdílná.

Vzdušné typy mají sklony zvláště k poruchám štítné žlázy, což může zmást veškerý metabolismus, protože právě štítná žláza je jeho hlavním řídícím orgánem. Dochází k tomu nejspíše vinou chleba, koláčů a sladkostí, jakož i kávy, čaje a coly. U těchto lidí je nejvyšší hladina energie bezprostředně po jídle - jaký div, když jedí tolik sladkého a k tomu si dávají ještě čaj a kávu. Mají také často žaludeční potíže, protože jejich trávení je ve své kvalitě střídavé. Šíje a záda bolí nejčastěji. Jsou to sprinteři, kteří mají krátkodobě velmi mnoho energie, dlouhodobě ale žádnou schopnost výdrže.

Pokud patříte k těmto lidem (přičemž však nemusíte mít všechny uvedené vlastnosti), pak vám doporučuji dbát při hubnutí následujících rad:

•
Poskytněte více prostoru smyslovému vnímání, zážitkům a požitkům, citům a praktickému uvažování. Zbavte se zmatků tím, že začnete pěstovat pořádek, účelnost a spolehlivost. Staňte se systematičtějšími a výkonnějšími lidmi.

•
Zároveň s všemi popsanými postupy vnitřního pročišťování dbejte neustále na to, abyste průběžně doplňovali své skromné zásoby vitamínů, enzymů, minerálů, stopových prvků, atd.

•
Starejte se o dostatek spánku (vaše slabá nervová soustava potřebuje hodně klidu) a vyhýbejte se předráždění jakéhokoli druhu, protože vám hluk, špína, mikrovlny a jedy v životním prostředí zvláště škodí.

•
Omezte čaj, kávu, colu a čokoládu, jakož i pšeničnou mouku, cukr, med, ovoce a sladkosti. Namísto toho zvyšte konzumaci rostlinných nebo - ještě účinnějších - živočišných bílkovin. Zvláště vhodná jsou vejce. Můžete např. začít den vařeným vejcem. Bílkovina stimuluje nadledvinky, které působí na vytrvalost a uzemnění, kterých se vzdušnému typu nedostává. Bílkovina také podporuje vylučování těžkých kovů.

•
Vaše výživa by se měla skládat hlavně ze zeleniny a salátů, jako „sytící příloha" jsou vhodné brambory, topinambury a omezeně celozrnné výrobky. Nezapomínejte však prosím: pokud vás zde nabádám ke spotřebě živočišných produktů nebo vegetariánských proteinů, neznamená to, že jich máte jíst obrovská množství, nýbrž pouze skutečnost, že by měly být obsaženy v každém vašem pokrmu a jsou potřebné, aby ulevily štítné žláze a namísto toho stimulovaly nadledvinky. Půl vařeného vejce se osvědčilo i jako svačina.

•
Jako čaj proti překyselení doporučoval lékař Elliot Abravanel ve své knize Bodytype Diet čaj z listů maliníku. S hořkými bylinkami byste měli být opatrní. Tato chuť živel vzduchu zesiluje.

•
Při svých snahách o vnitřní pročištění a zhubnutí dbejte zvláště na to, aby vám nebyla zima, k čemuž má tento typ sklony i při nadváze. Pomáhá pohyb, zázvorový čaj a obecně ostré koření, které zlepšuje i nepravidelnost trávení. Nepohrdejte ani teplými ponožkami či masáží nohou !
Koření a byliny pro vzdušný typ
•
pro sliznice, proti vysoušení: semena svatojánského chleba, lékořice, marshmallow, kořen kostivalu, brutnák, irský a islandský mech, ovesná sláma, shatavari (indické)

•
pro trávení a k pročištění: zázvor, kurkuma, galgán obecný, skořice, kardamom, hřebíček, kari, římský kmín, koriandr, fenykl, paprika, pepř, semena kopru, česnek, cibule, asa smrdutá
•
jako projímadlo: prášek z jitrocelu indického (psyllium), lněné semeno, lékořice, otruby, sušené švestky, triphala
•
na uklidnění: baldrián, střevíčník pantoflíček, ashwaghanda (indické), muškátový oříšek, mák, tymián, máta peprná, pelyněk
•
k posílení: ženšen, tang kuei, foti, lékořice, kostivalový kořen, kelp, řeřicha potoční, řasy spirulina, šťáva z kamutu, extrakt z květového pylu 
•
proti revmatismu a artritidě: kořen andělíky, tang kuei, osha, myrha
Ohnivý typ
Ohnivý typ (s měsícem v znamení ohně*) je celkově příliš smělý, má sklony k zánětům, překyselení, vyčerpání (Jsem naprosto vyhaslý") a celkově k přílišnému nasazení vůle a síly. Požaduje sám od sebe neustále nejvyšší výkony a při tom na sebe klade přílišné požadavky. Klid není právě jeho silnou stránkou. Do všeho se musí hned pustit, do konce to však dotáhne jen zřídka - leda, že by měl ve své konstituci vysoký podíl země. Protože dává přednost novému před starým, snadno opouští a má podobně jako vzdušný typ menší sklony ke korpulenci než vodní a zemské typy.

*/ Beran, Lev nebo Střelec

To je také zesíleno tím, že je u něj zdůrazněna stejně jako u vzdušného typu spíše odbourávací látková výměna. Ukládání zásob mu není vlastní - ví, že si to nejnutnější může v potřebném okamžiku vybojovat. Přestože si však tolik věří, bývá jeho organismus často zanesen škodlivinami a především překyselený.

Nadváha může u tohoto typu vzniknout ze stejných nebo podobných důvodů jako u typu vzduchu, totiž tehdy, když přikládá příliš malou hodnotu oblasti pocitů nebo efektivitě svého počínání. I zde můžeme najít lidi, jejichž štítná žláza je příliš podrážděna, jak již bylo popsáno. Ohnivé typy se vykazují - často i bez tréninku - atletickou stavbou těla. Jsou sportovci, kteří krátkodobě podávají nejvyšší výkony. Pokud pak po sociálním vzestupu v průběhu úspěšného života náhle přistanou u psacího stolu, v povolání již nevykazují žádnou tělesnou aktivitu a nemají čas na sport, pak počíná váha nezadržitelně stoupat, s výjimkou případů, kdy dotyční změní svou výživu - to se většinou stane teprve po objevení potíží.

Patříte-li k tomuto typu lidí (přičemž nemusíte mít všechny uvedené vlastnosti), doporučuji vám při hubnutí dbát následujících rad:

•
Poskytněte více prostoru smyslovému vnímání, zážitkům a požitkům, citům a praktickým úvahám. Namísto potřeby být neodolatelní nebo agresivně vyzývavého chování, stanete se prostě okouzlujícími. Ptejte se při svých činnostech více po konkrétních výsledcích a pěstujte svou vytrvalost.

•
Zároveň se všemi popsanými postupy vnitřního pročišťování dbejte neustále na to, abyste doplňovali své skrovné zásoby vitamínů, enzymů, minerálů, stopových prvků atd.

•
Pokud - jak lze u tohoto typu očekávat - zjistíte, že jste silně překyseleni, pak se pusťte do procesu se zásaditou kúrou, jak je popsáno v kapitolách 3 a 17.

•
Omezte konzumaci živočišných produktů na množství, které bude dostačovat pro stimulaci nadledvinek, abyste neztratili uzemnění, ale abyste také netrpěli dalším dodatečným překyselováním. Jezte - jako vzdušný typ - hlavně zeleninu a salát. Také ovoce můžete jíst v hojném množství po celý rok, pokud si zvolíte málo sladké druhy. Podíl syrové stravy může činit 100 procent, pokud máte čas a příležitost se během doby pročišťování a hubnutí také hodně tělesně pohybovat, což stejně milujete. Zeleninu a salát přitom jezte bez oleje a mléčných výrobků v dresingu (ten obsahuje nejvíce kalorií). Alternativní nápady na málo kalorické dresingy naleznete v mé knize Die fünf Tibeter Feinschmecker Küche (Kuchyně pěti Tibeťanů pro labužníky).

•
Ostré koření potřebujete pouze na počátku nebo občas, protože by se vám mělo dařit snáze než ostatním typům „rozpálit" vaši látkovou výměnu. Často stačí dále jmenovaná jemnější koření.

•
Vyhýbejte se denaturované potravě, grilované a pečené, vysoce rozehřátým tukům a všem druhům junkfood a průmyslově zpracované výživy. Tyto výrobky jsou sice právě „in" a kromě toho pro „chlapy" často zvláště atraktivní, pro organismus jsou to však jedy. Nemůžete snést tolik, kolik myslíte. Jen to hned necítíte. Proto by bylo dobré, kdybyste trénovali jemnost svých smyslů a schopnost cítit. Pročištění činí člověka v každém případě jemnocitnějším, a to můžete zvlášť potřebovat.

Koření a byliny pro typ ohně
•
pro trávení: římský kmín (v malém množství), koriandr, fenykl, kurkuma, bohatě čerstvého koriandru, kopru, estragonu, petrželky, máty peprné, meduňky apod.

•
pro uklidnění, detoxikaci jater a snížení vnitřního ohně: kúra kořene dřišťálu, hořec, kanadská kurkuma, kurkuma, ostropestřec mariánský, aloe vera

•
k pročištění krve: kadeřavý šťovík, lopuch, Sarsaparilla (kořen), kosatec, pampeliška, fialka
•
pro sliznice, proti vysoušení: lékořice, kořen kostivalu, marshmallow, atd.

•
pro uklidnění: heřmánek, chryzantéma, santalové dřevo, Scutellaria, pravá betonie, verbena
Vodní typ
Sem patří citově založení lidé (s měsícem ve vodním znamení*), jejichž nejdůležitějšími zkušenostmi jsou projevy citů. Protože city a pocity v sobě zahrnují i bolest, netroufnou si mnozí lidé otevřít se natolik, aby se stali zranitelnými, nebo pokud jsou zraněni, činí, jakoby to pro ně nic neznamenalo. Jiní se více či méně vyhýbají hluboké oblasti citů a pocitů, a prchají do věcnosti živlu země nebo logiky vzduchu. To všechno samozřejmě duše (naše nesmrtelné vyšší Já) nepřipouští. Nejdříve tiše  zaklepe a zašeptá:

*/ Rak, Štír nebo Ryby

„Nepředstavovali jsme si to všechno jinak ?" Když to nepomůže, pošle např. nadváhu, která pak zviditelní nevyplakané slzy ve formě ukládání vody v tkáních. Přitom hraje roli lymfatický systém i typické sklony k zahlenění.

Tito lidé mají zvláštní sklony k nadváze, protože u nich převažuje budující metabolismus. Prostě milují ukládání zásob, jak vnitřně tak i navenek. Jejich heslem je „živit a být živen". Ženy jsou mateřské typy, stejně jako vampové a sexbomby. Na všem pevně lpí, zvláště na partnerovi a pohodlí. Nenávidí pohyb, což se pak samozřejmě projeví na jejich hmotnosti. Existují ovšem i citově založení lidé se značným podílem ohně, osobám s nadváhou se ho však spíše nedostává. Zastávají proto často také sedavé zaměstnání, při němž živel ohně opět klesá. Namísto toho by měli tito lidé zastávat spíše povolání v sociální oblasti, kde mohou uplatnit svůj soucit a další vlastnosti.

Pokud patříte k těmto lidem, (přičemž nemusíte mít všechny uváděné vlastnosti), doporučuji vám dbát při hubnutí na následující rady:

•
Věnujte se intenzivně svým vztahům, domácí zvíře nestačí. Objevte své city, ukazujte je, vyjadřujte je. Nedělejte nic, co necítíte jako dobré. Rozejděte se s partnery, vedle nichž pouze přežíváte. Vztah nezískává svou oprávněnost sám ze sebe. Snad máte sklony říkat: „Manželství je uzavřeno, rozdělí ho jen smrt partnera". Své nadváhy se však nezbavíte, dokud za sebou povlečete vyhaslé partnerství. To má smysl pouze v případě, kdy trvá náklonnost a lidé spolu skutečně žijí a rozvíjejí se.

•
Nenechte se také utlačovat, využívat a manipulovat sebou. Rozvíjejte více své sebevědomí, sílu vůle a schopnost prosadit se. Vaše vlastnosti jsou stejně hodnotné, jako u ostatních lidí. Protože v naší ziskuchtivé společnosti není lidskost příliš ceněna, měli byste se snažit dělat všechno, co je ve vašich silách proto, abyste tento deficit přinejmenším ve svém okolí zmírnili. Tímto způsobem získáte elán, nadšení, oheň !  To vás dostane do pohybu a kila budou ubývat.

•
Bude vám to asi připadat těžké - bez pohybu nezhubnete. Všechny ostatní typy to mohou s úspěchem vyzkoušet - vy ne !
•
Vy totiž potřebujete v souvislosti s pohybem také povzbuzení lymfatického systému jemnou masáží, nebo alespoň bylinkami. Tento systém je většinou zatarasený (jako vaše city), a proto se hromadí a zadržuje i voda.

•
K povzbuzení vašeho trávicího ohně potřebujete kromě pohybu ostré koření (viz tabulka).

Koření a byliny pro vodní typ (při nedostatku ohně)
•
pro trávení a pročištění: chili, černý pepř, práškový zázvor, hořčice, hřebíček, česnek, křen, skořice, kromě toho zázvor, skořice, hřebíček a pepř i jako čaj (např. Yogi čaj, i proti zahlenění)

•
k povzbuzení krevního oběhu: skořice, hloh, rozmarýna, sasafras, černý pepř, česnek, zázvor, šafrán
•
pro povzbuzení ohně myšlení: puškvorec, bazalka, máta peprná, skořice, zázvor, kafr, eukalyptus
•
pro odvodnění tkání: zázvor, skořice, bazalka, tymián, šalvěj, řebříček obecný, andělíka...

•
pro posílení vylučování moči: jalovčinky, petržel, listy medvědice lékařské, lemongras (POZOR v těhotenství, od 3. měsíce je odvodňování nevhodné !  !  !)

•
proti chuti na sladké: kurkuma, kanadská kurkuma, aloe vera, dřišťál, hořec, pampeliška (ty posilují živel vzduchu a potlačují podle okolností menstruaci a produkci estrogenu, napomáhají vzniku osteoporózy - tedy nepřehánět !)

•
Protože je vám snadno chladno, měli byste dbát zvláště na to, abyste se udržovali v teple - prostřednictvím oblečení, topení, koření, pohybu, barev, vůní, zvuků a láskyplných partnerských vztahů. Zasluhujete si být milováni a vážení. Na tomto světě je místo i pro citlivé, chápající, něžné a jemné lidi - ano, těchto vlastností je v našem chladném světě stále více zapotřebí.

•
Myslete na to, že ve vašem případě je zapotřebí sladěné akce, která by zahrnovala všechny stránky vašeho bytí, pokud chcete skutečně zhubnout. Opouštění a nový rozlet je žádoucí na všech úrovních současně, jinak byste mohli zase protrpět neúspěšnou dietu. Zvolte si správný okamžik (ten vycítíte sami), a pak vsaďte všechno na jednu kartu. Zařiďte se pak tak, aby to šlo bez „pláče a skřípění zubů", ba těšte se na to, že se po citové stránce dáte pořádně dohromady. Ostatně: při volbě správného okamžiku vám může velmi pomoci např. astrolog. Zpravidla vás utvrdí ve vaší volbě. Taková rada má často smysl, pokud se jedná o tak důležité záležitosti, jako je odchod ze vztahu nebo změna povolání.

Zemní typ
Zde se setkáváme se stabilními, těžkými, někdy i podsaditými, selskými typy (s měsícem v znamení země*), které stojí oběma nohama pevně na této zemi a nic neponechávají náhodě. Mají sklony na jedné straně k znečištění organismu a pozvolnému přibývání na váze, jsou však víc než všechny ostatní typy ochotny s veškerým nasazením své vůle, rozumu, plánování a dobrých rad skutečně „učinit něco pro své zdraví". Činí tak sice často s přílišnou vážnosti a zarputilostí, zato se však snadno nevzdávají, když jim je všechno podrobně vysvětleno, odůvodněno a nejlépe ještě písemně. Tito lidé se chtějí také zdravotně pojistit a při hubnutí a pročišťování se nechtějí „pouštět do žádného rizika". Často se staví skepticky k alternativním metodám, protože se jim „tyto moderní ezoterické žvásty" nezamlouvají. Jdou raději k lékaři, což se zdá také ekonomicky výhodnější, protože ošetření zaplatí nemocenská pojišťovna, pokud je lékař jen trochu šikovný.

*/ Kozoroh, Býk nebo Panna

U zemního typu se jedná o podsadité, silně stavěné tělo bez zdůrazněných křivek na kyčlích nebo v pase. Zezadu vidíme rovná záda a relativně ploché pozadí. Hlava je kvadratická až obdélníková. Ruce a nohy jsou kvadratické s malými prsty a nehty. Pleť je spíše suchá a poněkud drsná. Nadváha je uložena především na břiše a v oblasti beder, ale i na rukou. Celulitidu lze nalézt v horní části paží, na ramenou a především na břiše a zádech.

Tento typ má zvláštní sklony ke stimulování nadledvinek, protože ty ovlivňují příznivě vytrvalost a sílu. Nacházíme mezi nimi vytrvalostní sportovce, maratónské běžce. Tito lidé mají zálibu v mase, másle a dost solí, což zvlášť povzbuzuje právě nadledvinky. Tito lidé nemusí dezerty, a kofein jen občas. Rádi vydatně snídají, např. vejce a šunku, a jejich hlavním jídlem je často večeře. Potřebují jen málo spánku. Redukce váhy je u tohoto typu možná především tehdy, když omezí sůl, červené maso, korýše, máslo a tučné sýry, popř. je během odtučňovací kúry zcela vynechá, aby se mohly nadledvinky zotavit z přílišného dráždění. Namísto toho by si tito lidé měli dopřát více požitku ze zeleniny, salátů, ovoce a celozrnných produktů (s mírou). Menší množství drůbeže, ryb a vajec je v pořádku, prospěšné jsou i sladkosti a kofein v malém množství, aby byla stimulována štítná žláza. Jako čaj doporučujeme petržel, která osvěžuje, odvodňuje a podporuje činnost ledvin.

Pokud náležíte k těmto lidem (přičemž nemusíte mít všechny uvedené vlastnosti), pak vám doporučují dbát při odtučňování na následující:
•
Vaše nadváha pochází od sklonů k lpění, touze po zajištění, tvorbě přebytečných zásob, příliš podrobnému plánování, přílišné kontrole, braní života příliš vážně, přílišné přesnosti, puntičkářství, kritičnosti a skepticismu. Tyto vlastnosti si jako zemní typ musíte připustit a v okamžiku, kdy budete mít rádi sami sebe, se uvolníte stejně jako vaše nadváha. Odtučňování není žádný boj. Vy jste dobří bojovníci, ale to vás přivede pouze k jisté hranici, kterou můžete překonat pouze s lehkostí a humorem. Přiznaný cynismus a bezcitná umíněnost („vy ještě uvidíte, kam vás to dovede") dosloužily. Nyní přijde snadná část života !
•
Z pestrého přehledu metod a produktů nabízených v této knize vyberte všechno, co vám přinese úlevu - i když z toho máte strach. Svět není ani bezpečný ani předvídatelný. Váš strach je tedy oprávněný, přiznejte ho !  Co vás odlehčí ?  Půst, pročištění, hravý pohyb, pití vody, hořké byliny, zabývání se nehmotnými tématy, požitek z umění, hudby a divadla, všechny záležitosti, které jsou nerozumné, hravé a humorné.

•
Kromě opravy chrupu a vyloučení těžkých kovů byste se měli pustit zvláště do pročištění střev, protože vaše trávení je spíše pomalé a sklony k ukládání zbytků v tlustém střevě nelze přehlédnout. V Bavorsku se pak omluvně hovoří o „panděru" nebo „pivním pupku" - v tomto kraji F. X. Mayra, specialisty na pročištění střev, by měli mít vlastně lepší znalosti !  Celou pročišťovací a odtučňovací kúru můžete začít nějakým pročištěním střev, např. kúrou Ejuva.

•
Abyste se cítili bezpečněji, měli byste se před započetím kúry důkladně informovat a sestavit si hrubý časový plán, který sladíte se svými každodenními činnostmi. Pokud se cítíte i po prostudování několika knih a prospektů o výrobcích

a metodách stále ještě nejistě, pak se poraďte s nějakým odborníkem, např. léčitelem, jemuž můžete důvěřovat. Pokud se pak rozhodnete, měli byste se jeho rad držet, jinak by se k vám mohla vplížit opět nejistota, pochybnosti a obavy. Nemůžete nic udělat polovičatě či nesprávně - a to je dobře !  Nezapomeňte také na rozpočet výdajů možného léčitele a lékaře, abyste pak nerozčilovali, a na plánování nákladů za léčení celého vašeho organismu. A nezapomeňte na jedno - je vždycky dobré udělat včas něco pro své zdraví, dokud ještě nenastaly vážné potíže. To je jen rozumné a vyžaduje odpovědnost za sebe sama.

•
Protože máte sklony k suchosti a chladu, měli byste pít hodně teplých stimulujících nápojů. Kromě horké vody jde především o zázvorový a Yogi čaj. Nezapomínejte ani na pohyb, především na hravý, spojený se snadností a obratností.

•
K povzbuzení svého trávicího ohně potřebujete kromě pohybu ještě ostré koření (viz tabulka).

Koření a bylinky pro zemní typ
•
pro redukci váhy: hořec, dříšťál, myrha, kurkuma, přípravek Oregontraube (jednu nebo více kapslí s vodou před hlavními jídly)

•
k povzbuzení trávení: zázvor, černý pepř, chili, křen a jiné ostré koření, nejlépe ve spojení s hořkými látkami před jídlem, protože povzbuzují odbourávání tukových zásob (např. Gallexier nebo Bitterstern popř. viz nahoře)

•
k pročištění střev: triphala, senesové lusky, rebarbora, ricin, aloe vera a jiné byliny, kromě toho klystýry !
•
pro rozum: máta peprná, eukaiyptus, kafr (ve velmi malých dávkách), mimoto bazalka, puškvorec, zelený čaj, gingko biloba
•
obecně k odkyselení a pročištění: „Padma 28", tibetská směs bylin z lékárny, která působí skvěle.

14.
Očistné působení vegetariánské a syrové stravy
Existují formy výživy, které působí očistně a navíc působí proti tvorbě nových usazenin. Jedná se při tom např. o „nehlenovitou léčivou stravu" podle prof. Ehreta, která však v podstatě není ničím jiným než čistě vegetariánskou výživou se zvláštním důrazem na stravu syrovou. O účincích vegetariánské výživy a syrové stravy již existuje několik univerzitních studií. Část z nich byla prováděna za účelem dokázání skutečnosti, že vegetariánství vede k nedostatkům v organismu. Z toho důvodu jsou studie zvláště pozoruhodné, protože se při nich došlo k přesnému opaku.

Výsledky vegetariánských studií
•
Vegetariáni jsou štíhlejší, ale netrpí podváhou. To znamená, že pokud uvidíte extrémně hubeného vegetariána, nesouvisí tato skutečnost nevyhnutelně s vegetariánskou výživou, nýbrž spíše s tím, že se tito lidé často vykazují určitými sklony k asketismu, ba dokonce k fanatismu.

•
Vegetariáni mají zpravidla zřetelně nižší krevní tlak než ostatní a také zřetelně nižší hladinu cholesterolu. Riziko srdečních a oběhových onemocnění je u nich přitom nižší než u průměrného obyvatelstva. To platí především i proto, že vegetariáni jedí často mnoho ovoce, a tím se starají o dostatečný přísun vitamínu C. Vitamín C je podle dr. Ratha prokazatelně zvláště důležitým faktorem k zabránění arterioskleróze, protože udržuje cévní stěny tak pružné, že nedochází  k  žádným  trhlinám,  které  by musely být „slepovány" směsí vápníku a cholesterolu nebo pod.

•
Vegetariáni také netrpí nedostatkem proteinů. Jak již bylo popsáno, je sice individuální potřeba proteinu rozdílně vysoká, avšak mnohem nižší, než je v knihách o výživě uváděno. I když se člověk stravuje přísně vegetariánsky, může přivádět do organismu dostatek proteinů (oříšky, luštěniny, semena, atd.).

•
Vápník dostává v nižším, avšak dostatečném množství, protože díky nižšímu přívodu proteinů je vylučováno méně vápníku ve formě soli kyseliny močové. Většinu vápníku, který člověk dnes přijímá, také spotřebuje jako pomoc při vylučování kyselin, které sní s živočišnými produkty. Pokud tyto živočišné produkty vynecháte, pak máte jen málo kyselinotvorné potravy, a proto nemusíte již tolik kyselin vylučovat. Neztratíte tedy příliš vápníku a vystačíte skvěle s mnohem nižším přísunem.

•
Železo sice dostáváte pouze v nepatrném množství, přesto však je v krvi dosaženo dostatečné koncentrace.

•
Přísun vitamínu B12 podléhá doporučením Německé společnosti pro výživu. Přesto zpravidla nelze zjistit žádné příznaky jeho nedostatku, pouze u novorozenců narozených matkám, jež byly v posledních 10 až 15 letech přísnými vegany, tedy extrémními vegetariány. I to se však dá velmi snadno a rychle upravit jeho doplněním.

•
Vegetariáni jsou jednoznačně méně postižení srdečními chorobami i nemocemi zažívacího traktu. Velmi zřídka se u nich objevuje dna a poruchy funkce ledvin.

•
Pokud se člověk nepřepíná, cítí se s vegetariánskou stravou lehčeji než s živočišnou. To znamená, že je jeho zažívací systém méně zatěžován a tělo i rozum má k dispozici více energie. Kromě toho má neustále rezervy ve vylučování, aby mohl z organismu odstranit všechno, co přijal s výživou, ale nespotřeboval. To platí i pro vylučování látek, které člověk ukládal v dřívějších letech z nevhodné výživy.

•
Téměř vždy je dobré, když se člověk cítí lehce. Člověk se v tom případě má zpravidla víc rád a také se stává jemnocitnějším, a tím může lépe reagovat na vlastní výkyvy nálad. Může sám sebe lépe pozorovat a pak správně reagovat, dále přirozeně může mnohem lépe vnímat a chápat i pocity svých bližních.

•
S vegetariánským způsobem výživy se člověk může nejen dobře pročistit, nýbrž i snáze meditovat. Spirituální růst, který je doprovázen vždy větší citlivostí, jemnocitem a uvědomělostí, je možný při živočišné výživě jen do určitého stupně. Mnozí duchovní mistři zcela jasně poukazují na to, že ve vývoji člověka, jenž se duchovně dále vzdělává a rozvíjí, hraje výživa významnou roli a že u každého z těchto lidí je nutný jeden nebo více životů, v nichž žije striktně vegetariánsky. To však neznamená, že by všichni lidé, kteří se zaměstnávají duchovnem, museli být vegetariány, protože pokud má člověk tuto fázi např. již za sebou, je docela možné, aby opět konzumoval živočišné produkty. To jsou však lidé se zvláště vysokým uvědoměním. Doporučil bych vám, abyste se nepočítali k těmto lidem předem, mohli byste se snadno stát obětí omylu.

Vegetariánská syrová strava je zvláště pročišťující a léčivá
•
Tato strava obsahuje díky živým buňkám hojnost sluneční informace. To je informace, kterou člověk potřebuje k zachování své vitality. S tím souvisí i živiny, které známe, totiž enzymy, vitamíny, aromatické látky. Ty oživují a posilují imunitní systém a podporují všechny pochody v lidském organismu.

•
Dále vegetariánská syrová strava obsahuje vysoký podíl minerálů a stopových prvků ve formě, v níž je může organismus optimálně zhodnotit.

•
Také vysoký podíl balastních látek musíme jmenovat - urychlují činnost střev a působí léčivě.

•
Nakonec má vegetariánská syrová strava vysoký obsah buněčné tekutiny s koloidální strukturou, která působí velmi očistně, protože obsahuje hojnost dobrých informací.

•
Mimoto se vegetariánská syrová strava vykazuje srovnatelně nízkým obsahem škodlivin z životního prostředí a cizích látek, pokud pochází z biologického pěstování. V každém případě jsou však tyto produkty lepší než živočišné a samozřejmě vždy mnohem lepší než průmyslově zpracované výrobky, protože při každém zpracovatelském kroku jsou přidávány nějaké cizí látky.

•
Vegetariánská syrová strava neobsahuje ani škodliviny, vznikající při zahřívání nebo přidávané během průmyslového zpracování. Ve formě šťávy je tato strava pro účely léčení zvláště vhodná, protože i těžce nemocní mohou přinejmenším právě šťávy pít i strávit. Obecně je možno říci, že vegetariánská syrová strava může rozvinout značné léčivé účinky a že s pomocí této syrové stravy můžete svůj organismus fantastickým způsobem pročistit, odhlenit, odkyselit a detoxikovat. Pokud si přejete naopak přibrat, pak se vám to výhradně s touto stravou jen stěží podaří. Zde je nutné v každém případě počítat s jistým podílem stravy vařené.

Kdo snáší natrvalo vegetariánskou syrovou stravu ?  Tato výživa je v první řadě stravou léčivou, avšak v některých knihách, týkajících se syrové stravy, stojí: „Co je dobré pro léčení, musí být dobré i jako trvalá strava." S touto větou nemohu v žádném případě souhlasit. I antroposofistická nauka o výživě rozlišuje naprosto jasně mezi léčivou a trvalou výživou. V ajurvédě také rozlišujeme, co člověk v daném okamžiku potřebuje - totiž ve chvíli, kdy je právě nemocen a přichází k ajurvédskému lékaři nebo poradci ohledně výživy - a co potřebuje trvale. Na to je třeba vždy dbát. Na základě zkušeností mnoha lidí se syrovou stravou - jak jsem za deset let pozoroval v Německu - mohu naprosto jasně říci, že jen velmi málo lidí může žít trvale z čistě vegetariánské syrové stravy !
V první řadě je tato výživa vhodná pro typy ohně, protože tito lidé mají nejsilnější zažívání. Bohužel vegetariánská syrová strava není nejlehčeji stravitelnou formou výživy. Sice se stále ještě tvrdí, že je syrová strava zvlášť lehce stravitelná, protože obsahuje ještě všechny enzymy. V praxi se však ukázalo, že ohnivé typy umí s touto výživou nejlépe zacházet. I ty však to dokáží jen tehdy, když se mnoho hodin denně tvrdě tělesně pohybují a pracují. Pomyslete např. na dřevorubce na kanadském severu nebo na lamače kamene v jižní Indii. Ti by se snad mohli pokusit, pokud jsou navíc ohnivé typy, živit se trvale vegetariánskou syrovou stravou. Pro všechny ostatní zůstává tato myšlenka pouhým ideálem. Ve své knize Harmonische Ernährung jsem ukázal, že záleží na tom, aby si každý člověk vyhledal výživu podle svého typu. Snesitelný podíl syrové stravy je rozdílný od jedné osoby k druhé, i když léčivá síla vegetariánské syrové stravy je nesporná. Všichni lidé však mohou, zvláště v teplém ročním období, experimentovat s takovou formou stravy po dobu několika týdnů, a použít ji k účelům pročištění. Jak byste si při tom měli počínat, vám ještě podrobněji poradíme.

15.
Zlatá pravidla pro 
domácí pročišťovací kúru
V této kapitole vám představím „zlatá pravidla" pro třítýdenní pročišťovací kúru, kterou můžete provádět doma ve vlastní režii. Hlavní radou přitom je, abyste se nepřepínali a řídili rychlost pročištění tak, abyste měli pokud možno co nejméně fyzických příznaků. Není nutné, abyste při této příležitosti trpěli.
1.
Pijte během této doby každý den nejméně dva až tři litry teplé vody bez kysličníku uhličitého, jak bylo popsáno v kapitole 9. Rozdělte si tento nápoj na celý den a začínejte den s 1 až 2 sklenicemi vody. Můžete jednu nebo dvě z nich smíchat s nastrouhaným čerstvým zázvorem.
2.
Během celého období provádějte pravidelně gymnastiku, nejméně jednou denně, v lepším případě rozděleně několikrát denně. Také by bylo vhodné, kdybyste se v této době zdržovali více venku, pracovali lehce na zahrádce, procházeli se, jezdili na kole nebo se věnovali lehce mírnému sportu, např. badmintonu, golfu apod. Můžeme vám doporučit i řadu cvičení tzv. „pěti Tibeťanů", přičemž byste však měli dbát na to, že se nejedná o výkonnostní sport, nýbrž o cvičení, které vás má pomoci oživit a tak napomáhat pročištění. Dbejte přitom zvláště na to, abyste nepřepínali svou páteř. Pro lidi, kteří nejsou pohybu nakloněni, tedy zvláště pro vodní typy s nadváhou doporučuji pokojovou trampolínu, nazývanou i „rebounder", kterou můžete sehnat ve specializovaných obchodech. Při nákupu však dbejte na kvalitu, levné malé trampolíny jsou příliš tvrdé, než aby mohly vaše tělo dostat do potřebného pohybu. Další údaje k pohybovému programu naleznete v kapitole č. 22.
3.
Jako doplněk k vodě nebo zčásti i místo vody pijte čerstvě vylisované ovocné a zeleninové šťávy, především však zeleninové, zředěné vodou, jak již bylo popsáno.
4.
Pokud navíc dostanete chuť, ale pouze v tomto případě, pak snězte dopoledne na lačný žaludek syrové ovoce a v poledne salát a syrovou zeleninu. Nejlepší je, když saláty neupravujete, nýbrž prostě ukusujete, tak jako mrkev držíte v ruce a chroupete. Ne tedy nejdřív nakrájet a promíchat, nýbrž jíst vždy jeden druh tak dlouho, až vám přestane chutnat a pak přejít k dalšímu. Večer byste měli, především pokud víte, že vaše trávení není nijak zvlášť silné, jíst svou zeleninu v podobě vařené nebo ovoce jako kompot.
5.
Obecně jezte pouze, máte-li hlad, ale hladovět byste neměli, protože toto skutečně není postní, nýbrž pročišťovací kúra, při níž hraje významnou roli přísun výživy v podobě ovoce a zeleniny. Tímto způsobem se vám totiž dostane očistné strukturované vody. Váš organismus tak dostává správnou informaci, protože jíte vitamíny, enzymy, stopové prvky a minerály, a v neposlední řadě podporujete očistu střev balastními látkami. Je také vhodné, abyste občas vypili směs z prášku jitrocele indického a vody nebo šlemovitý nápoj z lněných semen, který vyrobíte tak, že lněná semena namočíte, poté zahřejete, necháte 20 minut táhnout a přecedíte. Lněná semena mohou být celá, nasekaná nebo i umletá.
6.
Důležitým přikázáním pro tuto pročišťovací kúru je, abyste se během jejího průběhu naprosto vyhýbali koncentrované stravě.
To je potrava, která neobsahuje žádnou, nebo jen velmi málo vody. Neměli byste tedy během této doby jíst semena ani obilí. Také žádné živočišné výrobky, ořechy ani luštěniny.
7.
Kromě toho byste se měli naprosto vyhýbat poživatinám, nebo je alespoň zredukovat na minimum. Ujasněte si, že se vydáváte skutečně nebezpečí otravy, pokud v této době např. kouříte.
8.
Je velmi důležité, abyste během této doby dbali na pravidelnou stolici. Ideální by bylo, kdybyste si jednou denně aplikovali klystýr, nebo se v každém případě postarali, abyste měli denně minimálně jednou, lépe dvakrát až třikrát stolici. To se vám může podařit s pomocí ostrého koření, ale i prostřednictvím prášku z jitrocele indického (psyllium) a šlemovitého nápoje ze lněných semen. Pokud je střevo pročištěno aspoň trochu v dolní části prostřednictvím klystýru, pak můžete použít také kávový klystýr, který bude popsán v dalším textu. Ten napomáhá značně k detoxikaci jater a může vám během této kúry prokázat velmi dobré služby. Konečně je důležité, abyste měli v této době dostatek klidu, uvolnění a spánku. Bylo by vhodné, abyste kúru neprováděli právě v době, kdy musíte zvlášť hodně pracovat. Ideální by bylo provést tuto kúru na jaře během dovolené.
9.
Během této doby se nejlépe osvědčily masáže a očistné koupele. Může jít o nejrůznější druhy masáží. Zvláště účinné jsou ajurvédské olejové masáže, které budou dále popsány. Koupele jsou také vhodné k provádění doma, když se uložíte do vany s horkou vodou. Do koupele přidejte sodu na pečení, na celou vanu stačí několik lžic. Můžete však přidat také čerstvě nastrouhaný zázvor nebo si připravit koupel slatinnou.
10.
Nakonec je velmi účinné a vhodné, často i v kombinaci s masáží, využít saunu, nebo ještě lépe, parní koupel. V mnoha saunách existuje tzv. kabina biosauny, která se zahřívá na pouhých 65 °C. Pro většinu lidí je snesitelnější nižší teplota, když sedí nebo leží delší dobu v sauně.
11.
Jako poslední se musím ještě zmínit o meditaci, která uvolňuje nečistoty na emocionální úrovni, jak je objasněno v kapitolách 23 a 24.

DBEJTE VŠAK, PROSÍM, NÁSLEDUJÍCÍHO TEXTU:
Pročištění smí být prováděno pouze tehdy, když cítíte i vnitřní potřebu a jste připraveni k opouštění v každém ohledu. Jen pak je můžete vydržet správně a bez nátlaku. Výsledek je nanejvýš příjemný a přirozeně zvláště účinný u lidí, kteří patří mezi jedlíky živočišných produktů a průmyslově zpracované výživy, protože právě ti mají nejhorší usazeniny. Během pročištění byste měli organismu dopřát dostatek klidu, aby se mohl skutečně zbavit zmobilizovaných nečistot. Když člověk uklízí starý odpad, často se objevují ty nejpodivnější, často velmi nepříjemné věci. Proto je také člověk držel po celá léta pod zámkem. Zacházejte se sebou, prosím, opatrně a láskyplně !
Jak dlouho trvá pročištění organismu ?
Zástupci přírodního léčitelství udávají, že s pomocí několikatýdenní postní kúry, při níž pijete pouze destilovanou vodu, je detoxikace tak silná, že se váš organismus i nadále plynule pročišťuje, pokud žijete převážně z vodnatých, pokud možno syrových potravin a pijete vodu s nízkým obsahem minerálů. Nemocní a starší lidé, popř. lidé se silně znečištěným organismem, musí však takovou kúru provádět pouze pod lékařským dohledem. Postní kúry, trvající déle než tři až čtyři dny, byste měli obecně provádět pouze pod dohledem odborníka, s výjimkou případů, kdy máte již sami s půsty značné zkušenosti. Samozřejmě přitom nemůžete pracovat !
Avšak i bez půstu, jen prostřednictvím nahoře popsané pročišťovací kúry, se můžete krok za krokem osvobozovat od všech jedů, stejně jako od starých zvyků. Nakonec byste mohli změnit svůj přístup k výživě natolik, že již nebudete znovu dávat přednost koncentrovaným potravinám, které většinou zanechávají ve vašem organismu největší zbytky. Existují lidé vodního typu, kteří při půstu, nebo i při jmenované pročišťovací kůře podle zlatých pravidel nezhubnou, protože jejich tělo při této příležitosti spíše propadne panice a tím víc zadržuje. Kdybyste přesto chtěli uspět, je nezbytně nutné, abyste během této doby pěstovali značnou pohybovou aktivitu. To je vůbec při hubnutí to nejdůležitější, pokud chcete z organismu vyloučit vodu. Voda je u těchto lidí často vázána zatuhlým lymfatickým systémem. Proto působí tak dobře pokojová trampolína, protože střídavě natahuje všechny buňky, a tím potlačuje blokády v lymfatickém systému.

Lidé, kteří jsou „kost a kůže", mohou v některých případech při stravování podle zlatých pravidel i dlouhodobě přibrat. Většinou však k tomu dojde tehdy, když cvičí své svaly a zařadí do jídelníčku ořechy, semena a výhonky. Kdo se cítí slabý, znepokojivě rychle hubne a myslí si, že potřebuje více energie, by měl sáhnout k avokádu, banánům, sladkému a sušenému ovoci a svačit vždy, když cítí potřebu. Pro tyto lidi jsou bezpodmínečně nutná i hlavní jídla, která by se měla skládat z šetrně vařené zeleniny a velkých porcí nabobtnalého obilí, hlavně prosa, celozrnné rýže, pohanky nebo quinoy či brambor na loupačku. To by byly vhodné potraviny pro jemnou pročišťovací kúru u lidí, kteří jsou zvláště slabí, nebo nesmějí či nechtějí v žádném případě dále hubnout. Aby bylo trávení efektivnější a zaručen přísun živin, je vhodné pokrm doplnit ještě nějakou bylinkovou omáčkou s jemným kořením. Mnoha lidem jsou k užitku také rostlinné trávicí enzymy, které je možné sehnat např. ve formě papájových tablet. Tyto enzymy doporučuji jako přechodné nebo příležitostné opatření. Trvale je nutné trávení povzbuzovat vědomým a kreativním způsobem života. Koření k němu přispívá.

Jak intenzívně je možné pročišťovat ?
Tato otázka byla předmětem mnoha diskusí. Chtěl bych vás varovat před příliš radikálním počínáním. Extrémní hubnutí a oslabení, doprovázené silnými příznaky detoxikace, mohou mít za následek skutečnost, že po dlouhou dobu nebudete mít správnou radost ze života. Mnozí lidé se chovali po desetiletí nevhodně a nyní věří, že během několika týdnů mohou opět všechno napravit. To je možné stejně málo, jako byste chtěli intenzívním tréninkem v krátké době dohonit nedostatek tělesného pohybu. Vaše hmotnost podle normálních hodnot v tabulkách sice může být v pořádku, v první řadě však záleží na tom, jak se cítíte. Pokud jste už jen chrastící postavou z kostí a kůže, pak něco nesouhlasí. Tělo se nemůže vyrovnat s nabízenou novou nezvyklou stravou a je stále víc oslabováno. To není smysl věci. Pokud jste již na začátku změny výživy velmi štíhlí, nebo starší, nemocní a máte silně znečištěný organismus, měli byste postupovat velmi pomalu. Naslouchejte svému tělu, pozorujte sami sebe. Změna výživy a pročištění nejsou žádným výkonnostním sportem. Opatřete si pro svůj případ kompetentní rady dřív, než se zničíte !  Ne všechno, co zde popisuji, musí být vhodné i pro vás !
U řady lidí se dostavují problémy také proto, že mají oslabená játra, což někdy vůbec netuší. Ta často na takovou rychlou, energickou detoxikaci nestačí. Pročištění klade na oslabená játra prostě příliš vysoké nároky. Pokud máte podezření, že byste mohli mít jaterní potíže, pak je velmi vhodné vyhledat nejdříve odborníka. On vám pak prostřednictvím různých testů zjedná jasno. Jestliže jste měli někdy žloutenku, malárii nebo jste konzumovali drogy jakéhokoli druhu, nebo jste-li vážněji nemocní, pak se to týká i vás.

Mnozí lidé si v průběhu pročišťování naříkají na studené ruce a nohy, nebo také na nízký krevní tlak. To je snadno pochopitelné, protože ovoce a ovocné šťávy chladí. Ovoce sice zraje v teple, a od přírody by lidé měli ovoce jíst, pokud je horké počasí. Pak totiž organismus vyžaduje ochlazení. Krevní tlak prostřednictvím vegetariánské výživy klesá, zvláště při konzumaci nekořeněné syrové stravy, kterou jsme doporučili ve zlatých pravidlech pročištění. Prokrvení slábne, i jako důsledek zavápnění krevních žil a cév, zvláště z doby před započetím kúry. Zatímco dříve docházelo v důsledku vyššího krevního tlaku k intenzivnímu zásobování krví, to již nyní není možné - člověku je chladno. V těchto případech si můžete pomoci tím, že se zahřejete prostřednictvím ostrého koření, vnitřní teplo vám dodá především horký zázvorový čaj. Krevní tlak však můžete také zvýšit pomocí pohybu či bylinek, což bude pravděpodobně dodatečně působit pozitivně i na vašeho ducha.

Nakonec bych ještě v této souvislosti rád vzpomněl na lidi, kteří vůbec nepřiberou nebo nehubnou, i když se stravují naprosto podle všech pravidel tohoto umění. Zde se jedná o živoucí důkazy toho, že je výživa jen jedním aspektem lidského zdraví. Psychická, citová stránka hraje stále větší roli. V kruhu svých přátel, známých, zákazníků a klientů jsem mohl sledovat celou řadu takových lidí obou typů. Výsledky byly vždy tytéž. Lidé, kteří zhubli až na kost, nemohli přibrat, ačkoli jedli ohromná množství potravy, zjevně nebyli obecně schopni přijímat věci, které měli k dispozici. Zřejmě zde stojí v pozadí skrytý komplex méněcennosti, který tomuto člověku sugeruje, že není hoden toho, aby se k němu okolí chovalo dobře. Takoví lidé zpravidla také nejsou schopni přijímat lásku a proto ani udržovat vztahy, a nakonec se stanou samotáři. Pokud s nimi hovoříte, často pořádně nenaslouchají, nikdo jim nemůže nic navrhnout ani prostě jen věnovat náklonnost, aniž by nebyl odmítnut. Pokud se tito lidé nenaučí akceptovat a milovat sami sebe, nebudou schopni ani přibrat. Jiní naproti tomu nemohou zhubnout, nebo jen extrémně pomalu. To jsou často lidé, kteří mají strach, že by mohli být příliš lehcí, a tím ztratit spojení se zemí. Může se stát, že jejich energie se stane tak lehkou a nekoordinovanou, že již nestačí na každodenní požadavky svého zaměstnání, nebo se stanou příliš rychle tak přecitlivělými, že již nemohou snést znečištění životního prostředí a hluk, nepříjemné energetické proudy jiných lidí nebo svou dosavadní činnost. Jiní se obávají, že by se mohli rozptýlit, přijít o svou hmotu, ztratit svůj ochranný štít. Tukové zásoby uložené v těle poskytují lidem, kteří nemohou zhubnout, „pochybné služby". Jen extrémně těžko se uvolňují a stěží kdy zcela zmizí. Pomoci může v tomto případě pouze růst uvědomělosti !  Musí si ujasnit, jak dalece existuje jejich strach jen v jejich hlavě, a že realitě odpovídá jen málo. Museli by změnit něco ve svém okolí, aby se mohli tohoto strachu zbavit. Nejlépe se vám to zdaří, pokud si uvědomíte lépe své tělo a své pocity a v průběhu doby objevíte, jaké traumatické zkušenosti jsou příčinou vašeho strachu. Mnozí lidé přitom potřebují citlivou pomoc psychologa nebo poradce.

16.
Pročištění u těžce nemocných
Pokud - doufám že nikoli - trpíte nějakou těžkou chorobou, např. rakovinou, není vhodné provádět pročišťovací kúry doma o samotě, s výjimkou případu, že jste byli patřičně a důkladně předem instruováni. Na tomto místě bych rád předal slovo odbornici na terapeutické postupy, doktorce Barbaře Krischkerové, která pracuje v lázních Bad Wörishofen a již mnoho let vyniká jako pionýrka terapií přírodního léčitelství v oblasti chronicky nemocných. Popisuje svou práci následovně:

Jednu z možných forem terapie ošetřování chronických chorob až k rakovině jsem sestavila v průběhu let po osvojení si různých základních ošetření (o nichž se zmíním později) a intenzívním pozorování pacientů. Nejdříve bych však chtěla objasnit, jak se taková choroba projevuje zpočátku, a tím se pokouší vyrovnat nějaký nedostatek či chybnou funkci. Jedná se o následující příznaky:

Příznaky jako důsledek znečištění 
a překyselení organismu:
•
únava, nervozita, odmítavost s fázemi depresí, oslabená koncentrace

•
noční pocení, chronické záněty vedlejších dutin, mírné změny krevního obrazu

•
poruchy krevního oběhu s funkčními poruchami srdce, chladné ruce a nohy

•
nárůst infekčních onemocnění, napadení kvasinkami (střevo, nehty a oblast genitálií)

•
nespavost, časté bolesti hlavy

•
nárůst projevů stárnutí (tvoření vrásek na kůži, bradavice, jaterní skvrny, stařecké skvrny)

•
zvýšená lámavost kostí, střevní poruchy (zácpa, nadýmání, průjem), tvorba polypů

•
zubní kaz s úbytkem dásní a vypadávání zubů

•
Ztráta sexuální činnosti a citlivosti, bolesti svalů, kloubů a kostí

•
poruchy vidění, poruchy funkce štítné žlázy, páchnoucí pot a moč

•
zápach z úst, padání vlasů, matné vlasy, lámání nehtů, venerické choroby

•
hromadění vody v tkáních s přibýváním na váze, apod.

Příčiny těchto předzvěstí chorob
•
stárnutí buněk vinou nedostatku kyslíku, vodíku a živin

•
znečištění tkání škodlivinami a produkty látkové výměny

•
překyselení orgánů vinou poruch hospodaření s kyselinami a zásadami

•
masivní vylučování stresových hormonů vinou uspěchanosti, a vegetativního předráždění

•
neustálé psychické problémy

•
pravidelná konzumace nezdravých pochutin nebo chemických prostředků

•
šokové stavy a nehody s poraněními tkání, mdlobami nebo zlomeninami kostí.

Každá z jmenovaných příčin představuje vstup do obtížně prolomitelného ďábelského kruhu. Jen intenzívní vyšetření, dotazy a důsledná pacientova spolupráce mohou terapeutovi pomoci nalézt mezeru pro možnosti terapie. Vliv našeho životního prostředí a způsobu života organismu neumožňují dostatečnou regeneraci. Nejsme již schopni vyrovnat každodenní deficity ani kvalitativně dobrou výživou, pohybem na čerstvém vzduchu nebo čistou pramenitou vodou, Tak se v tkáních orgánů ukládají jedy a odpady z látkové výměny, a tam po nějaké době vedou k poruchám příjmu živin (kyslík, energie, minerály, vitamíny, enzymy). Výsledkem jsou poruchy funkce přenosu informací prostřednictvím nervů, hormonů, lymfy, krve, energetických drah a tkáňových tekutin, a v důsledku toho jmenované symptomy. Odstranění jedů a odpadů již není možné. Pojivové tkáně jsou ucpány takovým způsobem, že místa usazenin nemůže již žádná látka opustit.

Výsledkem této situace je stále silnější překyselení s neustále bouřlivější reakcí v orgánech a tkáních, které od určité doby nemohou již plnit své původní úkoly, až se jednotlivé buňky nakonec vrátí do staré životní formy z primitivního dávnověku. Tato pradávná informace se v genech stále ještě vyskytuje. Nezískáváte pak svou energii již z vdechování kyslíku, nýbrž z kvasného procesu. Tím se mění vysoce rozvinuté kontrolované buňky na dále se rozdělující jednotlivé buňky - buňky rakovinné.

Jednu formu terapie k detoxikaci tkání a orgánů a k odstranění starých blokád - k obnovení celkové funkčnosti organismu lze složit již jen ze stupňovitého sledu různých ošetření. Přitom záleží na tom, abychom organismu opatřili veškeré prostředky, které mu napomohou k vlastnímu vyléčení. Čím je choroba pokročilejší, tím menší by měly být nároky, kladené ošetřením na látkovou výměnu. Plné funkčnosti organismu můžeme opět dosáhnout jen ze stabilizovaného stavu. Proto tedy se základní ošetření skládá z přísunu biologicky aktivních živin, které je látková výměna schopna i ve svém omezeném stavu zdolat. Současně musí být nasazena cílená detoxikační opatření.

Gersonova terapie
Gersonova terapie podle mých zkušeností tato kritéria z velké části splňuje. Dr. Max Gerson viděl hlavní příčinu onemocnění rakovinou v tom, že se po nahromadění četných negativních faktorů, které škodí celkové látkové výměně, pozvolna zhoršuje funkce jater. Játra jsou naším hlavním detoxikačním orgánem a dávají k dipozici milióny enzymů k zachování funkční schopnosti celého organismu. Na játrech závisí celý zažívací trakt, spolu s ostatními dodavateli zásad, je zde m.j. regulováno hospodaření s kyselinami a zásadami, a dodávána výživa. Gerson věřil, že se rakovina rozvine tam, kde je porušena funkce jater (Dr. Heinrich Kremer věnuje v časopise raum & zeit č. 99, květen/červen 1999, ve svém článku „Konečně rakovině na stopě" pozornost právě těmto biochemickým základům).

Terapeutické sestavy Dr. Gersona obsahují:
1.
Hluboce zasahující a trvalou detoxikaci k vyloučení buněčných odpadů a produktů látkové výměny, přes nasazení kávových klystýrů a ricinového oleje.
2.
Obnovení celé látkové výměny vnitřností včetně jater užíváním určitých léků, jako hormonů štítné žlázy, určitých sloučenin jódu, Niacinu, Acidol-pepsinu, pankreatinu, Gelee Royal a jaterního extraktu s vitamínem B12.
3.
Obnovení celkové látkové výměny, které je nutné kvůli zánětlivým reakcím a léčivé síle, vylisovanou šťávou z jablek a karotky a šťávou ze zelených listů, minerálů v desetiprocentním roztoku určité směsi vápníku. Dále je používán zvláštní recept čerstvé jaterní šťávy a speciální rakovinné stravy, sestávající ze syrové stravy, dušeného ovoce a zeleniny z biologického pěstování - podle trávicí síly dotyčného pacienta -, vybraných olejů (lněný olej) a důsledné vynechání živočišných bílkovin v prvních měsících.

Terapie podle Dr. Careyho Reamse
Druhou biologickou rakovinnou terapií s těžištěm ve fyzikální oblasti pro mne představuje terapie podle Dr. Careyho Reamse, amerického biofyzika a žáka prof. Alberta Einsteina. Viděl úlohu látkové výměny v tom, že dává organismu k dispozici ze vzduchu a výživy přijímané ionty k získání energie pro milióny biochemických reakcí. Nositeli elektrické energie jsou hlavně minerály sodík, draslík, hořčík a vápník. V játrech pak jsou tyto frekvence minerálů modulovány na frekvence buněčné. Nyní může buňka zpracovat energii z výživy. Z organismu musí být denně vyloučeny tisíce rakovinných buněk. Při oslabení energie tyto buňky zůstávají v těle a napomáhají nezávisle na organismu vlastní buněčné látkové výměně (látkové výměně kvašení). To je pak základnou vzniku rakoviny. Správný přívod energie, a tím zlepšená funkce jater, slinivky břišní a žlučníku, mohou vést k odstranění nejhorších chronických chorob. Tato opatření se v mnoha bodech podobají Gersonově terapii.

Terapie pročištění prostřednictvím látkové výměny 
podle Dr. Careyho Reamse
1.
Přesná, individuálně vyzkoušená dieta, založená na neslané vegetariánské stravě 2. Šťávová kúra se zelenými nápoji a speciálními zeleninovými šťávami 3. Rytmizovaná pitná kúra, těsně napojená na zjištěnou formuli látkové výměny 4. Vysoce dávkovaná ortomolekulární terapie s minerálovými a vitamínovými preparáty Průběh ošetření zjistíme podle Dr. Riemse podle jeho testu látkové výměny, který lze vyhotovit určením jednoduchých parametrů ze slin a moče, a a z jejich vzájemných relativních hodnot. Celková terapie je vedena podle hlediska rovnováhy hospodaření s kyselinami a zásadami, při tom hrají podstatnou roli pH hodnoty výživy, potravinových doplňků, šťáv, jakož i orgánů a tkání. Přitom se uplatní (srv. kap. 17):
•
originální vápník z korálů „sango" z Okinawy

•
„Padma 28" z tibetské, ajurvédské medicíny

•
„Kanne-chlebový nápoj"

•
„Matricell - nápoj královen"

•
voda z přístroje na obrácenou osmózu

K pročišťovacímu programu Dr. Krischkerové patří ještě tři další, významné metody, které zde uvádí:

Chtěla bych se zde věnovat jedné oblasti příznaků, které v dané kombinaci nejsou většině lékařů příliš známé:

•
bolesti hlavy, závratě, zvýšení krevního tlaku, ochabnutí paměti

•
rozladění a deprese, pocity strachu, bolestivé napětí

•
neuralgie zadní části hlavy, potíže s polykáním a nevolnost

•
poruchy sluchu a hučení v uších, poruchy vidění, zkreslený zrak (optická zkreslení) a mžitky v očích

•
poruchy rovnováhy a problémy s čelistmi.

Tyto příznaky mohou být způsobeny chybným postavením krční páteře. V horních obratlích probíhají po obou stranách arterie vertebralis otvory příčných výběžků. Pokud nyní dojde k nesprávnému postavení obratle, jsou jedna nebo někdy i obě artérie více či méně uskřípnuty a zaviní shora jmenované příznaky. Tento stav se nazývá vertebrobasilární syndrom. Dr. Armin Färber (interní medicína, radiologie a přírodní léčba) z Bad Worishofenu ošetřuje pacienty speciální chiroterapeutickou kombinací, po stanovení diagnózy s pomocí tělesného vyšetření, Dopplerovy sonografie a rentgenu. Tím odstraní velkou část trýznivých potíží, které často podstatně znesnadňují spolupráci s pacientem.

Chybné postavení celé páteře a kloubů, které se často projevuje nehodami, poruchami držení těla a šokovými stavy, jakož i zraněními svalů, šlach, vazů, kůže nebo orgánů, zůstane zachováno po celý život jako informace v zasažených oblastech. Pokud tyto blokády nejsou odstraněny, pokouší se organismus pomocí usazování v jiných oblastech tuto zátěž rozdělit. Místo, kde se porucha projeví bolestí, nemusí být nevyhnutelně místem, kde k vlastnímu šoku došlo. Terapie mikrokinetická je formou ošetření, jež umožňuje vypátrat manuálními postupy místo a příčinu zranění, tedy sestavit diagnózu, přiřadit správně poškození (emocionální, toxické, energetické nebo tělesné), a konečně provést uvolnění blokády v příslušné oblasti. Přitom nehraje roli, jak dlouhá doba od vlastního zranění uplynula. Technika ošetření funguje s pomocí opatrného opakování traumatu terapeutem, aby byla dána přirozeným léčivým mechanismům možnost vrátit se opět k své funkci. Tkáň je vrácena do stavu, v němž se nacházela v okamžiku poranění a dostane čas na to, aby reagovala, přizpůsobila se a aktivizovala samoléčení. Přitom dochází k citelnému zlepšení ještě během vlastního ošetření.

Chronická zátěž z látkové výměny se po nějaké době stává příčinou funkčních poruch, zvláště v orgánech zatížených z minulosti. Proto je nepostradatelným postupem použití akupunktury, aby bylo možno zasáhnout do samoregulace komplikovaných pravidel funkcí látkové výměny. Tím jsou současně podporovány pochody pročištění s cílenou detoxikací organismu. Tradičními cestami a s nástroji, jako jsou jehly pro akupunkturu, mohou být vzniklé energetické blokády na jistých místech systému zrušeny nebo posunuty takovým způsobem, že jsou podle dalších okruhů pravidel odváděny z organismu.

Francouzský lékař Maurice Mussat v průběhu posledních deseti let vyvinul z tradiční čínské medicíny logickou akupunkturní metodu. Přitom učinil základem západní vědecká kritéria z fyziky, chemie, matematiky a biologie a celek pojmenoval „Celkový systém energetiky živoucích systémů". Zde je akupunktura částí celku a vědou na velmi vysoké úrovni. Dotýká se mezi jiným i celkové medicíny. Tímto spojením základů tradiční čínské akupunktury, jako důležitého elementu taoismu, se západními vědami se mu podařilo zprostředkovat nám Evropanům srozumitelné učení.

Právě v terapii s pomocí látkové výměny záleží na tom, přivést opět do chodu porušené funkce orgánů. Cílenou akupunkturou a vědomím logických funkčních souvislostí organismu je základní terapie obohacena o podstatný faktor, což se zřetelně odráží v úspěšnosti léčby.

17.
Potravinové doplňky a bylinky
Trh s potravinovými doplňky je tak velký, že by bylo možné těmito výrobky popsat několik silných velkých knih. Zde vám nabízím výběr známých výrobků, které můžete využít při vnitřním pročišťování.

Výrobky pro podporu vnitřního pročištění
•
zahradní a divoce rostoucí byliny

•
Bitterstern nebo Bittersegen

•
senesové plody, svatojánský chléb, tamarind

•
šťáva z aloe very a její čerstvý buněčný extrakt

•
juka plus šťáva z ječné trávy

•
prášek z jitrocele indického (Psyllium)

•
čaje guduchi a lapacho

•
řasy Spirulina a Chlorella

•
kamutová šťáva

•
minerály z korálů sango

•
„Padma 28"

•
„Kanne - chlebový nápoj"

•
„Matricell - nápoj královen"

•
„Viabol", „Vigozym", „Vigolip" a „Vigofít"

•
„Alen" a „Seva BioCell"

•
vločky zemních mandlí (zelenošáchor jedlý)

Jako první bych chtěl uvést zvláště hodnotné zahradní a divoce rostoucí byliny, které vám poskytnou zásadité minerály, které nutně potřebujete k odkyselení, a zároveň vám - protože se jedná o čerstvé, živé produkty - nabízejí informaci slunečního světla a živiny, pod jejichž vlivem rozkvetete. Z kuchyňských bylinek bych se rád zmínil zvláště o: bazalce, řeřiše potoční, kopru, estragonu, jarních cibulkách, kerblíku, čerstvém koriandru, libečku, mátě, petrželi, portuláku, šalvěji, pažitce a meduňce lékařské. Tyto a další byliny můžete sami pěstovat v zahrádce nebo na balkóně a přímo rozmařile používat do dresingů, omáček i jako přílohu v salátu. Dostane se vám velmi hodnotných minerálů, stopových prvků, vitamínů a enzymů.

Základ pro další, ještě mnohem hodnotnější salát z divokých bylin mohou tvořit dvě bylinky, které již jistě znáte a také je jistě snadno ve své zahradě najdete -jako plevel: pampelišku a kopřivu. Tyto rostliny pak můžete doplnit některými z následujících bylin: šťovík kyselý, medvědice lékařská, bedrník, rozrazil, rozchodník, mochna husí, kontryhel, sedmikráska (chudobka), bršlice - kozí noha, popenec břečťanovitý, kokoška pastuší tobolka, podběl (listy a květy), rdesno, mladé lipové listy, lebeda, divoká mrkev (kořen a nať), řebříček obecný, polní hořčice, maceška, bílá a červená hluchavka, fialka, ptačinec obecný, jitrocel a čekanka. Více se dozvíte v odborných knihách. Nejlepší by bylo, kdybyste se jednou v létě vydali s odborníky na nějakou výpravu za divokými bylinami, kde byste se s těmi nejdůležitějšími seznámili. Chemické analýzy prokázaly, že divoce rostoucí bylinky obsahují velké množství látek, obsažených v kulturních rostlinách. Tyto divoké byliny bych vám chtěl zvláště doporučit.

Pokud se nedostanete k čerstvým bylinkám, ale k detoxikaci, především k odkyselením naléhavě potřebujete zásadité minerály v přírodní formě, pak si obstarejte nejlépe tzv. Bitterstern nebo Bittersegen (v Rakousku). To je receptura, kterou vyvinula léčitelka Hannelore Fischer-Resková z Mnichova na základě jedné staré klášterní receptury doplněné bylinami z čínské, ajurvédské a indiánské medicíny na pozadí Hildegardiny medicíny.

Bitterstern obsahuje účinné látky z 18 bylin a koření, kromě jiného ze skořice, zázvoru, galgánu, majoránky, koriandru, kardamomu, levandule a kmínu. Dominuje hořká chuť, kterou doplňuje ostrá. Bitterstern je pravá potravina. Oživuje a působí při všech potížích, které spočívají v překyselení nebo při nichž hraje roli nedostatek zásaditých minerálů. Je to daleko více než některý z obvyklých (hořkých) žaludečních léků, které podporují trávení. Napomáhá proti pálení žáhy, zápachu z úst, gastritidě, nadýmání, průjmu a zácpě a normalizuje produkci žaludečních kyselin, jakož i sekreci trávicích žláz. Podporuje játra při vylučování těžkých kovů. Představuje vynikající prostředek k odkyselení a pročištění a je také velmi nápomocný při hubnutí a kontrolování chuti na sladké.

Při pozorování z hlediska energetiky je Bitterstern zvláště cenný lék. Může být aplikován vnitřně i povrchově, protože je velmi dobře přijímán i pokožkou. Bolesti svalů, podmíněné usazeninami kyselin a odpadů v podkožních tukových tkáních, je možné příznivě ovlivnit vmasírováním tohoto léku, protože hořké součásti z bylin a koření neutralizují kyseliny a tak podporují jejich odstranění. Protože hořké a jiné účinné látky z bylin zčásti nejsou vůbec rozpustné ve vodě, obsahuje Bitterstern tradičně alkohol. Účinné látky jsou však tak koncentrované, že zcela stačí 7 kapek před jídlem.

Jako další bych rád jmenoval plod, který se zcela zvláště při pročišťování osvědčil, totiž kasii (lat. Cassia fistula), nebo senesový strom, popř. keř, jehož plody jsou nazývány i „manna". Kasie patří ke skupině leguminóz (starší název luštěnin), a sice k variantám, které rostou na stromech. Je příbuzná svatojánského chleba, který poskytuje karob, a tamarindového stromu, jehož plody jsou používány zvláště v Indii - do kyselých omáček, které se mohou jíst buď čerstvé, nebo i cucat jako „kyselé bonbóny". Všechny tři rostliny vytvářejí dlouhé lusky, jejichž dřeň působí lehce projímavě. Karob se používá jako náhrada kakaa a tamarind jako kyselé koření. Svatojánským chlebem, nikoli sarančaty, se živil Jan na poušti. Lusky kasie na prst silné, oblé, přibližně 30 až 40 cm dlouhé, tmavohnědé, mají uvnitř kolečka, která jsou po obou stranách pokryta sladkou dření, kterou člověk ocucává. Jádra, která se v této dřeni nacházejí, vyplivujeme. Nejlepší je ráno nebo večer ocucat několik těchto koleček. Když tělo kasii potřebuje, pak chutná po lékořici nebo čokoládě.

Guy Claude Burger, autor knihy Instinkto-Therapie, je názoru, že kasie přispívá k vyloučení jedů střevem. Prosím, dbejte na to, že množství, které je zapotřebí pro pocítění účinkuje u různých lidí různé. Může se stát, že již po konzumaci několika koleček dostanete průjem, jiní lidé pocítí účinky teprve po 10 až 15 kusech. Plody svatojánského chleba vám také mohu vřele doporučit, jsou vhodné jako malá svačinka, především tehdy, trpíte-li nezvladatelnou chutí na sladké. Tamarind pak chutná skutečně jako kyselý bonbón. Kasii, tamarind a svatojánský chléb seženete ve speciálních obchodech.

Dalším prvotřídním produktem velmi vhodným k podpoře detoxikace, pročištění, odhlenění a především k odkyselení, ale i jako potravinový doplněk pro zdravé, je šťáva z Aloe vera. Již po tisíciletí je známo široké působení této rostliny léčitelům, zvláště na jihomořských ostrovech a zemích Dálného Východu. O jejím používání informují již četné staroegyptské záznamy. Indiáni nazývali tuto pouštní rostlinu podobnou kaktusu „zázračná hůl nebes", a také Kleopatra a Nefertiti ji používaly jako skvělý krášlicí prostředek. Nejsilnější léčivé účinky mezi přibližně 250 druhy Aloe vera má Aloe barbadensis. Rosol z ní obsahuje kolem 160 účinných látek. Nejdůležitější účinnou látkou aloe je acemanan, který se až do puberty tvoří v těle, a potom musí být dodáván ve výživě. Nejvyšší koncentraci účinných látek lze nalézt v gelu rostlin nejméně pět let starých a divoce rostoucích v Karibiku.

Vlastnosti acemananu (podle Dr. Johna C. Pittmana)
•
antivirové, antibakteriální a antimykotické účinky

•
ukládá se přímo do buněčných membrán, a to způsobuje značné posílení imunity

•
působí přímo na buňky imunitního systému (aktivizuje obranyschopnost)

•
má klíčovou funkci přemostění při posílení imunity buněčného jádra

•
je pomocníkem při alergiích, protože odvádí cizí protein, který vyvolává alergii v tlustém střevě

•
zlepšuje buněčnou látkovou výměnu, tím vzniká velké množství energie

•
projevuje se zesílená detoxikace a zásobování buněk

•
chrání kostní dřeň před poškozením jedy

•
Pečuje o dostatečné „promazávání kloubů" (artritida a jiná onemocnění kloubů !)

Nejlepší výrobky z Aloe vera pocházejí z divoce rostoucích rostlin v Karibiku. Ke zpracování se přitom hodí pouze rosol nejléčivějších z přes 300 druhů Aloe vera, totiž Aloe barbadensis. Sklízí se ručně. Dobré produkty se zpracovávají zastudena a stabilizují se přírodní cestou éterickým vanilinem, získávaným z orchideje vanilovníku pravého (u jiných produktů se pracuje s kyselinou benzoovou !). Pro výrobek „Aloe-vera-10fach-Gel" se zpracovávají pouze rostliny z oblastí extrémně suchých, minimálně pětileté. Tento rosol obsahuje díky enormnímu odpaření tekutin přírodní lOnásobnou koncentraci účinných látek.

Zvláště zajímavým produktem je meristémový extrakt z čerstvých buněk Aloe vera !  Jedná se o absolutně přírodní, nezměněný, ručně získávaný rostlinný extrakt z meristémových tkání rostlin Aloe vera, starých nejméně pět let a divoce rostoucích. Meristém je rostlinná buněčná tkáň nejmladších částí. Vytváří se na špičkách rostoucích rostlin, tedy na koříncích a klíčcích, a tvoří nové buňky dělením. Tato tkáň má zajímavou vlastnost, že není vystavena procesu stárnutí. Ukrývá informaci o novém životě a působí až neuvěřitelně na regeneraci buněk, a tím i omlazuje. Kněží Inků tajemství této životadárné šťávy znali. Užívali šťávu těchto meristémových částí každý den jako nápoj. Tím se dožívali úžasného věku, totiž 110 až 115 let, zatímco běžná předpokládaná délka života průměrných Inků činila jen 34 let !
Extrakt z čerstvých buněk Aloe vera je elixír s obdivuhodným bohatstvím účinných látek. Podmíněno silou, kterou musí mít embryonální buňka, aby umožňovala růst a klíčeni, je meristému vlastní podstatně větší množství účinných látek. Např. acemananu, hlavní účinné látky Aloe vera, je zde nejméně lOOkrát víc než v ostatních částech rostliny. Také životně důležité vitamíny A, C a E jsou zde zastoupeny přibližně 150krát silněji než v gelu a šťávě z Aloe vera. Tento extrakt je tradičně využíván na Haiti v Karibiku jako medicína při těžkých chorobách oslabení imunity, jako rakovině a AIDS. Také při alergiích může zachránit život. Denně stačí jen 2 až 3 kapky extraktu pod jazyk, přímo na kůži nebo do rány, která se tím podstatně rychleji vyléčí. Šťávy z Aloe vera byste měli pít dvakrát až třikrát denně plnou malou sklenku (na kořalku). Zvláště bych se chtěl ještě zmínit o tom, že šťáva z listů Aloe vera působí proti otokům. To je důležité zvláště pro lidi, kteří mají v těle uloženou vodu a v rámci odtučňovací kúry se jí chtějí opět zbavit.

Dalším, naprosto přírodním potravinovým doplňkem, který vám může při pročišťovací a odkyselovací kůře pomoci, jsou extrakty z palmy Yucca shitigera. Jedná se o jednu z nejkrásnějších pouštních rostlin Severní a střední Ameriky. Patří k čeledi liliovitých, které jsou odedávna známy z důvodu svých četných dobrých vlastností jako velmi užitečné. Protože juka roste za velmi nepříznivých podmínek ve vysokohorských pouštních oblastech při extrémních vedrech a chladech, v dlouhých obdobích sucha a enormních bouřích velmi pomalu, buduje si jedinečné obranné látky, aby nejdříve přežila sama a nakonec pomohla k přežití jiným. Indiáni, žijící v těchto krajích rozpoznali nedocenitelnou hodnotu této rostliny a nazvali ji „stromem života". Zvláštností juky jako součásti doplnění výživy pro dnešního člověka je její vysoký obsah živin a účinných látek z aktivních enzymů, saponinů, antistresových látek, chlorofylu a hodnotných stavebních kamenů bílkovin. Tyto účinné látky a živiny jsou kromě jiného odpovědné za čištění, detoxikaci a aktivizaci látkové výměny v organismu.

Z důvodu výživou a životním prostředím podmíněné toxemie, to znamená přetížení krve cizími látkami, je v dnešní době důležitější než kdy předtím dělat něco pro čištění a detoxikaci organismu, počínaje tlustým střevem. Díky očistnému působení může juka vykonat velké věci při tomto procesu likvidace odpadu, jenž stále nabývá na významu. V posledních deseti letech byly provedeny nesčetné výzkumné a pokusné práce v oboru chemie, biologie, vědy o výživě, medicíny a veterinářské medicíny jak na univerzitách, tak i v soukromých laboratořích, na rostlinách, zvířatech i lidech. U juky přitom nebyly zjištěny žádné vedlejší účinky. S naprostou jistotou byla potvrzena její nezávadnost a účinnost.

Pro pročištění bych chtěl zvláště doporučit jeden produkt, který se na trhu vyskytuje pod názvem „Golden Yucca plus". Tento produkt kombinuje juku se zahuštěnou šťávou z čerstvých ječných klíčků. Tento zelený ječmen napomáhá převážně zásobování a budování organismu. Díky živinám, jež jsou v ječných klíčcích obsaženy, je organismu dodávána hojnost esenciálních účinných látek. Od roku 1935 je vědcům známo, že se v mladém ječmeni nachází nejvyšší koncentrace beta-karotenu, chlorofylu, proteinů a enzymů pouze během několika kritických dní v roce. Přesně v tomto okamžiku nejvyššího obsahu živin, dříve než veškerá síla této mladé rostliny vystřelí vzhůru do stébla, se sklízí. Při tom se velmi šetrně zpracovávají pouze přibližně deseticentimetrové špičky listů asi 30 cm vysokého ječmene. Pro kvalitu výsledného produktu jsou nejvýznamnější stanoviště, okamžik sklizně a zpracování. Použité ozimy ječmene obsahují v okamžiku sklizně přes 100 hodnotných živin, mezi nimi 13 vitamínů, 20 aminokyselin a 14 životně důležitých minerálů a stopových prvků. Kromě vitamínů A, C, E, K a vitamínů skupiny B je zde obsažen dokonce i vitamín B12, který se v říši rostlin vyskytuje jen velmi vzácně.

Tato kombinace biologicky vysoce aktivního naklíčeného ječmene s čistícími a stimulujícími vlastnostmi juky nám poskytuje jedinečný potravinový doplněk ve smyslu celistvosti našich životních pochodů. Obsah plnohodnotných látek, jako minerálů, stopových prvků, enzymů, aminokyselin a vitamínů, se zde nachází spojen v organické komplexy, a tím je optimálně účinný. Enzymy působí jako jiskra zapalování na látkovou výměnu, přispívá kromě jiného k redukci přebytečných tukových a bílkovinných zásob a vytváří vyrovnaný vztah mezi kyselinami a zásadami. Velkolepá nabídka cenných aminokyselin, z nichž jedna část má pro náš organismus podstatný význam, podporuje s vzestupným výkonem nejrůznější sportovní aktivity a vede mimo jiné ke zvýšené tvorbě svalstva. Tento výrobek optimalizuje kondiční trénink ve všech stupních věku a je zvláště vhodný pro děti a mládež. Díky obsahu selenu podporuje vylučování těžkých kovů, zvláště při zatížení rtutí a amalgámem. Zelená energie, vysoký podíl chlorofylu, působí očistně a neutralizačně na krev v celém organismu.

Jako další bych se chtěl věnovat produktu, který se již po tisíciletí osvědčuje v Indii a stále více na celém světě, zvláště při pročišťování střev, a který - i když nepotřebujete tento proces - můžete přidat ke své stravě a tím zlepšit vyprazdňování. Jedná se o slupky z jitrocele indického (známého i pod názvem Psyllium). Tyto slupky z Indie pocházející rostliny Plantago ovatae mají schopnost vázat a odstraňovat střevní usazeniny. Přirozenou cestou zastavují průjem a podporují vyloučení toho, čeho se tělo co nejrychleji potřebuje zbavit, ve spojené formě směrem k východu. Protože tyto slupky z jitrocele indického nabudou až na padesátinásobek svého objemu (pokud je k dispozici dostatek vody, o což se musíte postarat), jsou ideální k naplnění žaludku, zvláště u postních kúr. Nejlépe při tom působí prášek z těchto slupek, kterým se někdy říká indická vláknina. Stačí ho vzít jednu polévkovou lžíci, vmíchat do čtvrt litru ovocné nebo zeleninové šťávy (nejlépe jablečné) nebo vody, zamíchat a celé to rychle vypít. Pokud necháte směs příliš dlouho stát, hmota ztuhne a vy ji budete moci v nejlepším případě sníst jedině lžící. Pak byste měli hodně pít !
K podpoře pročištění bych vám chtěl doporučit také dva zvláštní druhy čaje. Prvním je Himalájský bylinný čaj Guduchi. Pochází z nepálských lesů. Je to směs ze stonků rostliny Tinuspor cordifolia a kúry skořicovníku nebo citrónové trávy. V historické sanskrtské literatuře je Guduchi popisován jako „nektar života". Stonek obsahuje tolik výživných rezerv, že jeho malý kousek umožňuje přežití kořenům, i když se zdají naprosto vyschlé. Náhlý déšť pak jim dovolí opět nově vyhnat, dokonce z kořenů, které byly po celé měsíce vyňaty z půdy. Pokud vyjdeme z toho, že je možné principy dlící v rostlinách přenést na člověka, pochopíme, proč indická literatura hovoří o přenosu životní síly rostlin na člověka. Guduchi je lehce stravitelný bylinný čaj, který silně podporuje jak vitální síly, tak i pročištění organismu. Tento čaj si připravíte následovně: vložte čajovou lžičku směsi do 1/4 litru studené vody, nechte 2 minuty lehce povařit a pak pijte 2 až 3 šálky denně, můžete ho i přisladit.

Jako další bych vám chtěl představit čaj Lapacho. Tento čaj je přírodní produkt z vnitřní kúry lapachového stromu. Je zdomácnělý v deštných lesích Jižní Ameriky, roste ve vápenaté půdě bohaté na železo, která zůstává uchráněna škodlivých vlivů životního prostředí. F. von Ladefoged píše ve své knize Krankmacher Schwermetalle (Původce nemocí - těžké kovy): „kúra lapachového stromu zlepšuje imunitu a obranné síly organismu a posiluje strukturu buněk. Má, i u léčivých rostlin nezvykle vysoký podíl minerálů a stopových prvků. Hlavní účinek lapachového čaje spočívá v jeho stimulujícím působení na obranný systém našeho těla. Vitamín C a čaj Lapacho společně urychlují vylučování nežádoucích látek z organismu, posilují obranyschopnost a zmírňují alergické reakce. Lapachová kúra má neobvykle vysoký obsah minerálů a stopových prvků. Obsahuje hojnost vápníku, železa, draslíku, mědi, zinku, manganu, bóru a hořčíku, jakož i fosforu, chrómu, jódu, molybdenu, stříbra, zlata a jiných." Čaj Lapacho je chutný a má vitalizující vlastnosti. Nechte 3 čajové lžičky lehce povařit 5 minut v jednom litru slabě vroucí vody, pak nechte ještě 15 minut louhovat a sceďte. Pokud čaj budete louhovat zastudena 12 až 24 hodin, bude mít lehce nasládlou chuť. Pijte 2 až 3 šálky rozděleně po celý den.
K podpoře vnitřního pročištění a k regeneraci bych vám chtěl nyní představit řasy, zvláště dvě speciality spirulinu a chlorelu. Aztékové nazývali tyto řasy, které sklízeli na povrchu jezera Texcoco a z nichž pekli moučník, „tecuitlatl". Četné zprávy z dřívějších dob dokazují, že tyto mikroskopické řasy sloužily lidstvu již dlouho jako energetická a bílkovinná potravina, kromě jiných i v Číně. Moderní odborníci na výživu nyní znovu objevili to, co staré kultury odjakživa využívaly jako pramen zdraví a dlouhého života, mikrořasy spirulinu a chlorelu.

Mikrořasa Spirulina platensis je malá přírodní elektrárna. Je ideálním potravinovým doplňkem, lehce stravitelná, s vysoce hodnotnými rostlinnými bílkovinami a všemi esenciálními aminokyselinami, mnoha vitamíny, minerály a jinými živinami. Obsahuje: všech 8 esenciálních a 9 dalších aminokyselin, přesně onu jejich kombinaci, kterou člověk podle Světové zdravotnické organizace potřebuje. Podíl proteinů je vyšší než u masa nebo vajec, buněčné stěny se skládají z lehce stravitelných mukoproteinů, vitamínů jako např. provitamínu A (betakaroten), vitamínů B, vitamínu E, antioxidantů a mnoha dalších. Dokonce se zde vyskytuje podíl vitamínu B12, jakož i četné zásadité minerály jako hořčík, vápník a další. Spirulina obsahuje přibližně 18krát více železa než špenát a četné stopové prvky jako zinek, selen, lithium a mangan. Chlorofyl ze sluneční energie, téměř identický s krevním barvivem hemoglobinem, se vyskytuje hojně, jak můžeme tušit již z jejich zelené barvy. Zmínit se musím také o hojnosti enzymů a několikanásobně nenasycených mastných kyselinách.

Spirulina je jako každodenní potravinový doplněk vhodná skutečně pro každého, i pro děti a starší lidi - při sportu i namáhavé práci, při pročišťování, půstech a v rekonvalescenci. Užívá se podle potřeby dvakrát až třikrát denně 5 tablet po 400 mg, jedna až tři čajové lžičky prášku spolu s větším množstvím tekutiny mezi nebo s jídlem. Při vyšší potřebě může být množství zvýšeno.

Řasa Chlorella pyrenoidosa existuje již 2,5 miliardy let. Žije ve sladké vodě a má podivuhodnou schopnost vázat škodliviny z životního prostředí a těžké kovy, a tak napomáhat k jejich vylučování. V chlorele se nachází nejvyšší obsah chlorofylu, jaký byl kdy u rostliny naměřen. Její buněčné stěny z celulózy jsou naprosto přírodní vlákninou pro střevo, v nich se vážou v těle těžké kovy a dopravují se z těla pryč. Chlorela povzbuzuje také uvolňování a vylučování těžkých kovů z usazenin. Dále se v chlorele nachází přirozeně vázaný vitamín C. Jinak je podobně bohatá na živiny jako spirulina. Kolik budete denně užívat chlorely, závisí na vašem detoxikačním programu, a je velmi vhodné si o něm pohovořit s vaším léčitelem. Běžně je doporučováno užívání v množství 6 až 12 tablet denně před jídlem, zapít tekutinou a po užití vypít ještě dostatečné množství vody.

Další skvělý produkt k oživení a podpoře při vnitřním pročištění se jmenuje „Green kamut". Skládá ze ze 100 procent ze sušené šťávy mladých lístků kamutu a vojtěšky, a obsahuje 100 % kvality syrové stravy - živoucí kvalitu enzymů, vitamínů a minerálů. Kamut pochází z biologického pěstování a je znamenitým pramenem živin této zelené šťávy. Je to prastaré, nehybridní obilí, které bylo nalezeno v egyptských pyramidách a od té doby se rozšířilo i u nás. Obsahuje více proteinu, tuku a minerálů než pšenice a ostatní běžně pěstované formy obilí. Především obsah aminokyselin je podstatně příznivější než u pšenice.

„Green kamut" je jedinečnou kombinací mladé kamutové trávy a vojtěšky, které jsou již dávno známé jako jedny z obsahově nejbohatších potravin vůbec. Rostliny kamutu a vojtěšky rostou společně ve farmářských oblastech ve velké výšce, a jsou každoročně bohatě zásobovány prostřednictvím vody z tajícího sněhu z okolních vulkanických kopců čerstvými minerály a stopovými prvky. Listy jsou pečlivě sklízeny, omývány a získávána z nich šťáva. Ta se suší několik minut při max. 31°C, přičemž tato teplota nesmí být překročena, aby se zabránilo jakémukoli snížení obsahu hodnotných látek a produkt si zachoval stoprocentní kvalitu syrové stravy. Lidé dbající o své zdraví umějí ocenit hodnotu čerstvé, tmavozelené rostlinné výživy a dokonce i školská medicína začíná již uznávat hodnotu známých obranných živin v rostlinách, pokud se týče antimikrobiálního a antioxidačního působení. Značné zásadité působení předurčuje takovou stravu pro použití při detoxikačních, pročišťovacích a odkyselovacích kúrách.

Originální korálový vápník z japonských korálů „sango" je podle Dr. med. Barbary Krischkerové nejlepším dodavatelem biologických minerálů a stopových prvků v ionizované, to znamená rozpustné formě. Je to přírodní produkt z usazenin (nikoli kmenů korálů) korálů sango z Okinawy s obsahem životně důležitých zásaditých minerálů a asi 69 stopových prvků, jejichž složení je našemu metabolismu důvěrně známo již milióny let. Sediment své minerály rozpouští nejlépe v dobré pramenité vodě, případně i v destilované nebo vodě upravené obrácenou osmózou a obohacuje ji tím. V těle pak tyto prvky rozvinou své zásadité působení a dostanou se přímo do buněk. Veškeré procesy látkové výměny fungují optimálně v oblasti pH hodnot od 6,4 do 7,4. S užíváním korálových minerálů překyselení celého organismu ustupuje. Kyselé jedy z životního prostředí a poživatin, zbytky léků a odpady látkové výměny mohou být vyloučeny z pojivových tkání. To nemocnému organismu dává nutné předpoklady k regeneraci. Další vlastností korálů sango je jejich vysoká schopnost vazby, prokázaná snímky z elektronového rastrovacího mikroskopu. Vyplývá z jejich molekulární struktury a je tak ještě účinnější než resorpční síla živočišného uhlí. To je používáno k poslednímu výplachu u pacientů s otravou léky, protože může vázat na uhlí jedy, které se ještě vyskytují ve střevech, a tím se nedostanou do krve. Jedy, vyskytující se v pitné vodě, znečištění a špína mohou být tímto sedimentem podobně odstraněny.

Dr. Kremer, jeden z nejuznávanějších biochemiků a neúnavných badatelů v oblasti terapie AIDS a rakoviny, doporučuje k ošetřování rakoviny dávno osvědčenou tibetskou směs koření Padma 28. Polyfenoly, které jsou v ní obsaženy, jsou „nárazníkovými systémy" pro jemné sladění redoxních potenciálů, a tím slouží k vytvoření protiváhy při zvýšené tvorbě radikálů (jako při rakovině). Lidé a zvířata nejsou schopni tyto polyfenoly vyrobit v organismu sami, musí je tedy dostat ve výživě (nejznámějším polyfenolem je vitamín E). Dánští vědci objevili, že „Padma 28" může být se značným úspěchem nasazena proti pokročilé arterioskleróze. „Padma 28" působí také skvěle jako lapač radikálů. Je daleko účinnější než klasické „lapače" jako vitamín E, C a betakaroten. Produkt „Padma 28" se do ČR bude dovážet.

Barbara Krischkerová doporučovala při své terapii pročištění prostřednictvím látkové výměny kromě korálového vápníku a „Padmy 28„ také Kanne-chlebový nápoj, který posiluje určité anaerobní bakterie v tlustém střevě, které mohou zachytit rozmnožené radikály dusíku. V této souvislosti doporučovala navíc dávku esenciálních mastných kyselin (v lněném oleji, konopném oleji, oleji z pupalky obecné nebo římského kmínu) pro lepší přijetí kyslíku v buňkách. K tomu přibudou ještě extrakty z enzymaticky otevřených květových pylů, které se osvědčily jako zvláště silné "lapače radikálů,, a z důvodu svého jedinečného složení živin byly označovány jako "nektar bohů,, pro buňky.

Matricell - nápoj královen obsahuje důležité účinné látky pro každodenní výživu, která podporuje dobrou fyzickou kondici a vitalitu. Tyto životně důležité látky mohou doplnit zdravou a vyváženou stravu, která tělu umožňuje lépe se vyrovnat s negativními stresy. Paní Dr. Krischkerová ho používá k posílení při pročišťování u velmi slabých a nemocných lidí. Obsahuje důležité stavební látky. Společně s vyváženou stravou podporuje výkonnost celého organismu a vyrovnává také opět energetický potenciál, redukovaný sportovními výkony. Každá ampule "Matricellu„ obsahuje: 150 mg Gelée Royal, 100 mg propolisového extraktu a 1850 mg extraktu z květových pylů. Podobný produkt, který vám také mohu doporučit, dostanete pod názvem "Viabol,,. Tyto 15ml ampule obsahují: extrakt z otevřených květových pylů, Gelée Royal, propolis, extrakt z pšeničných klíčků, koncentrát z černého bezu, autolyzát droždí a obsáhlý komplex vitamínů. Nově se na trhu objevují čisté, fermentativně otevřené extrakty z květových pylů, které vyvinula švédská firma Allergon. Pro ně se sklízejí pyly z biologických pěstovaných rostlin zvláštními vysavači, a pak se fermentací otevírají. Při tom vznikají zvláště čisté, cíleně působící produkty, které jsou ve Švýcarsku k dostání jako druh granulátu pod názvem "Vigozym,,, jako potravina "Vigolip,, a „Vigofit,,. Tatáž firma dodává také probiotické bakterie ve výrobku "Vigolac,,.

Blahodárné působení naklíčeného obilí si můžete užít v produktu Seva Bioceli. Jedná se o hodnotný produkt bohatý na živiny, vyrobený z pšenice špaldy a řas v práškové formě s celkem více než 50 plnohodnotnými živinami. Neobsahuje žádnou chemii, přispívá k podpoře výkonnosti a zdraví. Je to výrobek bohatý na balastní látky, téměř bez cholesterolu a obsahuje nejdůležitější proteiny, vitamíny, minerály, esenciální mastné kyseliny a aminokyseliny ve vyvážené formě. V základním množství pro každý den jsou obsaženy všechny mikroživiny, které jsou pro náš organismus nezbytně nutné. Základem je fermentovaná pšenice špalda podle receptu jihoamerického badatele Dr. Vargase, který se postaral již před mnoha lety o uvedení na trh u podobného výrobku, pod jménem "Alen,,. V produktu "Seva Bioceli,, byl tento výrobek doplněn několika přísadami a dnes jej máme k dispozici jako vysoce účinný potravinový doplněk, který doporučuji zvláště pro lidi, kteří chtějí na jedné straně svůj organismus odkyselit, na druhé však zároveň i posílit.

K odstranění nejhoršího překyselení v organismu vám doporučuji - zvláště před kúrami pro pročištění střev, aby neprobíhaly příliš prudce - dvou- až třítýdenní odkyselovací kúru, při níž můžete pracovat se sodou na pečení, nebo lépe, ale nákladněji, se zásaditými prášky z lékárny, jako jsou např. "Alcala,, nebo "Rebasit,,. Zcela zvlášť vám však mohu doporučit produkt Seva-pH, protože tento prostředek k odkyselení obsahuje nejen prosté anorganické zásadité minerály, nýbrž draslík jako citrát, tedy v organické sloučenině, a proto i účinnější. Kromě toho se v tomto výrobku nachází také ovocný prášek ze šťávy z černého bezu a černého rybízu, prášek z mořských řas, betakaroten, vitamín E a vitamíny B1; B2 a B6. Chufa - zelenošáchor jedlý, nazývaný také zemní mandle, je dalším blahodárným produktem, který bych vám chtěl představit a vřele doporučit. Již dlouhá léta ho sám denně užívám. Pochází ze Španělska a na trh přichází v jemných vločkách. Zemní mandle obsahuje všechny látky, které tělo potřebuje k životu. Biolog, lékař a chemik Dr. Walter Schwarz z Bad Wörishofenu označil proto zelenošáchor jedlý (Cyperus esculentus) za výživu pro přežití.

Obsah minerálů na 100 g chufa obsahuje v mg:

Na 34, K 424, Ca 92, Mg 93, Fe 4, Cu 0,97, Zn 3,5, Mn 0,25, P 211

Zemní mandle navíc mají vysoký obsah nenasycených mastných kyselin, především 15,2 % kyseliny linolové, dále vzácné vitamíny H (biotin) a P (rutin), 25,6 % tuku, 7,3 % bílkovin, 31,9 % škrobu, 2,2 % minerálů, 28 % balastních látek (16,9 % nerozpustných a 9,1 % rozpustných) a mají skvělou chuť.

Tyto zemní mandle jsou již po tisíciletí známé hlízy, které však měly jako potravina vždy jen oblastní význam. V německy mluvících zemí sice během posledních století nacházely stále více pozornosti, avšak kromě oblasti kolem Norimberku, kde se z nich vyrábí moučníky a čajové pečivo, se příliš nevyužívají. I ze zpráv o výživě spolkové vlády víme, že vinou zjemnělé a rafinované formy výživy dochází ke stále více onemocněním látkové výměny. Proto existuje stále více příznivců stravy bohaté na balastní látky. Když se obvyklé balastní a bobtnavé látky jako pšeničné otruby, lněná semínka, jitrocel indický apod. neřídí právě našimi přáními co se týče chuti, schopnosti bobtnat a snášenlivosti, lze velmi uvítat, že byl nyní v zemních mandlích nalezen produkt, který je dobře snášen.

V jednom znaleckém posudku ze 16. října 1987 píše Dr. W. Zimmermann, internista a primář Nemocnice pro přírodní způsoby léčení, pověřený přednáškami fytoterapie na Univerzitě Ludwiga-Maximiliana v Mnichově:

Následující vlastnosti zemních mandlí byly potvrzeny klinickými zkouškami:
1.
Působení balastních látek s nižšími tendencemi k bobtnání a vynikajícími plnícími účinky - vhodné při obstipaci každého druhu -, bez vedlejších účinků. Nejlépe účinkuje na divertikulózu a habituální zácpy.
2.
Zabránění resorpce rozmělněné potravy, efekt zhuštění při enteritis. Jsou vhodné při marasmu, anorexii, chronické enteritis. Napomáhají ke zjevnému zlepšení střevní situace u pacientů např. s colitis.
3.
Zpomalovací efekt rozmělněné potravy u diabetiků, zároveň je ovlivněn ve smyslu lepšího sytícího efektu. Prokazatelné zlepšení hodnot krevního cukru (50 až 100 mg %).
4.
Sytící efekt u lidí s nadváhou - dobrá kašovitá strava.

Zemní mandle chufa mohou být úspěšně použity jak v klinické, tak i v ambulantní dietetice a tím představují obohacení střevní fytoterapie. K tomu musíme dodat, že zemní mandle mohou být pěstovány přirozeným způsobem v podstatě bez hnojiv a hlízy nejsou kontaminovány ani radioaktivními látkami ani škodlivinami z životního prostředí.

18.
Kúry pro pročištění střev 
a jejich účinky
Jako první bych vám chtěl představit jukovou kúru pro pročištění organismu i střev, která je vhodná pro lidi, dávající přednost jemnějším metodám. Je proto vhodná také pro lidi, kteří jsou zvlášť silně překyselení a jejich organismus znečištěn, protože pročištění by nemělo probíhat příliš rychle a intenzívně, jinak by mohlo dojít ke značným problémům s vylučovacími orgány. Tato kúra je také vhodnou náhradou pravé postní kúry. Je upravena takovým způsobem, že se člověk v době jejího provádění může věnovat i lehkým činnostem. Při této kůře je vhodné použít preparát "Golden Yucca plus,,, prášek ze slupek jitrocele indického, probiotické bakterie a Bitterstern (Bittersegen), které jsem popsal v minulé kapitole. Vhodná, ale nikoli nezbytná, je podpora s pomocí klystýru. Doporučuji použití běžného balónkového klystýru, u něhož lze snadno řídit přívod vody do střev pouhým tlakem ruky na balónek. Tato očistná kúra byla sestavena Mag. Wolfgangem Schrieblem a Dr. Ehrenbergerovou a zakládá se na dlouholetých zkušenostech lékařů a terapeutů s danými produkty, kúra se provádí následujícím způsobem:

•
Dbejte na dostatečný přívod čisté pitné vody, pokud možno bez obsahu minerálů a kyseliny uhličité. Optimální množství tvoří zpravidla 2 až 3 litry denně.

•
Podporujte svou látkovou výměnou delšími procházkami, pomalým během nebo jízdou na kole nejméně po dobu 20 minut denně. V chladném ročním období jsou vhodnými aktivitami umírněné běhy, bruslení nebo gymnastika.

•
Spěte 7 až 8 hodin každou noc. Poslouchejte přitom biorytmus, např. denní cyklus podle ajurvédy. Spánek mezi 22. a 5. hodinou je kvalitnější než mezi 24. a 7. hodinou.

•
při pročišťování myslete také na možnost detoxikace kůží. Zde je doporučováno saunování všeho druhu, jak bude popsáno v kapitole č. 22, a použití ajurvédských masážních olejů pro podporu vylučování kůží.

•
Pijte jako doplněk k vodě různé bylinkové čaje, které podpoří vylučování a pročišťování orgánů, jako ledvinové a jaterní čaje, čaje pro odvodnění, pro posílení krevního oběhu - např. kopřivový, přesličkový, Guduchi a lapachový.

•
Během kúry se vyhýbejte - půjde-li to - pochutinám, jako jsou káva, černý čaj, čokoláda a ostatní sladkosti, jakož i výběrové mouce a živočišným bílkovinám.

•
Během pročišťovací kúry jsou uvolňovány jedy, kyseliny, odpady a ostatní zátěž v organismu. Proto byste mu měli dodávat ve větším množství vitamíny, minerály, enzymy a hodnotné aminokyseliny. Snadno se vám to podaří s potravinovými doplňky, vyjmenovanými v kapitole č. 17. Použijte při tom dvoj až trojnásobná množství běžných denních dávek.

•
Pro úplné pročištění doporučujeme klystýry.

•
Ráno byste měli podpořit vylučování s pomocí oblasti jícnu a úst prostřednictvím pěti až desetiminutového vyplachování ajurvédským sezamovým olejem nebo, podle Dr. F. Karacha, patnácti- až dvacetiminutovým vyplachováním slunečnicovým olejem lisovaným zastudena. Při tom převalujete 1-2 polévkové lžíce oleje v ústech a mezi zuby. Potom napěněný olej vyplivněte. V oleji se rozpouštějí jedy z ústních sliznic. Předchozí oškrábání potaženého jazyka lžící nebo nějakou škrabkou způsobí naprosté odstranění jazykem vylučovaných škodlivin, zlepší pociťování chuti a pročistí dech.

Tuto kúru je možné provádět po dobu dvou až čtyř týdnů, a to denně podle následujících pokynů:
•
Brzy ráno, když vstanete, oškrábejte jazyk, vypláchněte ústa olejem a udělejte si klystýr.

•
Následuje vypití rozpuštěného prášku ze slupek jitrocele indického, jak bude ještě dále popsáno. Na závěr vypijte půl litru teplé vody.

•
Během dopoledne užijte dvě kapsle "Golden Yucca plus,, a event. také kapsli mikrořas, např. spiruliny a po celé dopoledne pijte rozděleně čaj nebo vodu.

•
V poledne si dopřejte kromě lehkého oběda, skládajícího se převážně ze zeleniny, jednu kapsli probiotických bakterií a před jídlem 5 až 7 kapek přípravku Bitterstern.

•
Během odpoledne následují další 2 kapsle "Golden Yucca plus,, a ev. i spiruliny. K tomu pijte opět rozděleně po celé odpoledne čaj nebo vodu.

•
Večer zahajte 5 až 7 kapkami přípravku Bitterstern, nejlépe v troše vody, a skleničkou slupek jitrocele indického nebo polévkou s tímtéž práškem. Pak vypijte půl litru čaje nebo vody.

•
Před ulehnutím užijte ještě jednou 2 kapsle probiotických bakterií a zapijte trochou vody.

Sklenku nápoje z jitrocele indického (Psyllia) si připravíte tak, že vezmete asi 2 čajové lžičky slupek na půl litru teplé vody a směs ihned vypijete. Pro vylepšení chuti můžete přimíchat zeleninovou nebo ovocnou šťávu. Pak musíte vypít ještě nejméně půl litru vody, protože tyto slupky jitrocele indického velmi nabobtnají. Můžete je také vzít místo jídla, naplní žaludek a utiší pocit hladu. Abyste nezmenšili očistné působení a zabránili zácpě, neměli byste potom dvě hodiny nic jíst. Střevní bakterie, zvané i probiotické bakterie, mají formu kapsle, aby je nepoškodila kyselina solná v žaludku a musí být zapíjeny dostatečným množstvím vody. Dávka celkem 3 kapslí denně stačí nezávisle na celkové době trvání kúry jen pro první dva týdny. Pak prosím užívejte pouze 1 kapsli přes usnutím. V užívání pokračujte i po skončení kúry, až do vyprázdnění balení.

Nejznámější tradiční metodou pročištění tlustého střeva jsou klystýry. Tyto klystýry můžete provádět tradičním klystýrem s balónkem nebo pomocí přístroje. Doporučujeme použít vodu bez chlóru, o něco chladnější než je vaše tělesná teplota. Nejlepší by bylo zavést si několik klystýrů po sobě tak, abyste při druhém nebo třetím dostali do střeva 1a pol, případně dokonce 2 a pol litru vody a tím dosáhli co nejlepších čistících účinků. Přehánět byste to však s klystýry neměli, protože, jak je známo z ajurvédy, mohou střevo vysušovat, i když to zní zvláštně. Ajurvéda doporučuje při těchto klystýrech přidávat k vodě olej. Nejvhodnější je přídavek 1 polévkové lžíce ricinového oleje na 1 litr vody, dobře promíchejte. Metoda zahájení postní kúry pitím roztoků Glauberovy nebo hořké soli je sice možná, ale nemohu ji zvlášť doporučit.

Podobně jako u klystýrů je při kolonové hydroterapii pumpováno střevem velké množství vody. K tomuto účelu slouží přístroj, který byl vyvinut původně v Americe pro astronauty, a v současné době se používá i v Německu. V uzavřeném oběhu je nejdříve s pomocí střevní trubky, která je po natření tukem zavedena do konečníku, napuštěna voda do tlustého střeva. S pomocí druhé trubky je voda s výkaly opět vypuštěna, a to tak, aby ji pacient okénkem dobře viděl. Může tedy pozorovat své vnitřní čištění. Tímto způsobem je dosaženo kompletního výplachu střeva až k ústí tenkého střeva do tlustého. Tato kolonová hydroterapie je relativně jemnou metodou, která představuje opatření pro odvod usazenin, toxinů a zbytků stolice. Uvolňují se i zbytky přilepené v záhybech sliznice, ztuhlá stolice a hlenové částice jako povlak střevní sliznice se při tom mohou dostat ven.

Kolonová hydroterapie je doporučována pro lidi, kteří mají raději pohodlí a zodpovědnost nechávají na druhých. K podpoře postních kúr nebo ve speciálních případech nouze je možné ji jednoznačně doporučit, i když má některé nevýhody. U mnoha lidí nedovolují zavedení hadičky do konečníku hemoroidy. Pokud použijete pro střevní výplach normální vodu z vodovodu a nepřefiltrujete ji, napadne chlór z vody střevní stěny. Většina přístrojů není vybavena odpovídajícími filtry. Existuje celá řada lidí, kteří trpí ještě léta po absolvování hydroterapie střevními potížemi. Závažnou nevýhodou při přehánění klystýrů a kolonové hydroterapii je současné vyplachování užitečných střevních bakterií. Ty mohou být doplněny dodatečným přísunem bakterií. I dobré preparáty však naši velmi individuální flóru nahrazují jen velmi nedostatečně. Navíc se při kolonové hydroterapii pročistí pouze kolon, tj. pouze 1,5 m dlouhé tlusté střevo, protože je odděleno od pětkrát delšího tenkého střeva.

Kolonová hydroterapie může představovat - v neposlední době při případech nouze jako zauzlení střev - důležitou doplňující metodu. Pokud si ji necháte provádět u lékaře nebo léčitele, dbejte na to, abyste nepadli za oběť obchodnímu duchu svého ošetřovatele. Slyšel jsem o lidech, kteří si nechali provést přes 100 takových výplachů. To je možné označit pouze za nesmírné přehánění, které není v žádném případě vhodné ani nutné. Mimoto je naprosto nevhodné provádění kolonové hydroterapie, kdy během pročišťování ležíte o samotě. Jak jsem již vylíčil, může při uvolňování nečistot a přepravě zbytků stolice ze střev docházet k emocionálním problémům, objevují se city, vzpomínáte si na stará traumata spod. Proto je vhodné, aby u vás byla osoba, s níž byste o těchto záležitostech mohli pohovořit. Co se při této příležitosti také velmi osvědčilo, je jemná břišní masáž, která bude popsána dále.

Promývání střev, propláchnutí celého střeva, jak tenkého, tak i tlustého střeva, můžeme najít již po tisíciletí v indické józe pod názvem Shank prakshalana, dnes k dostání jako Ayur Vedic Kolon-Cleaning (AKC), popř. Vigoclean. Provádí se pouze na lačný žaludek, nejlépe o víkendu, a opakuje se během následujícího víkendu, přičemž neškodí, když ho přerušíte. Trvá jednu až dvě hodiny. Pak byste si měli odpočinout a vyhýbat se přílišné tělesné námaze.

Při AKC vypijte teplý zeleninový bujón s bylinkami a mořskou solí a proveďte několik jednoduchých cviků jógy. Tím dosáhnete toho, že tekutina nebude absorbována v tlustém střevě a vyloučena přes močový měchýř, nýbrž opustí organismus opět nejrychlejší cestou přes žaludeční a střevní trakt. Tímto způsobem se důkladně vypláchne a pročistí tenké i tlusté střevo. Cviky jógy jsou jednoduché, je možné se je rychle naučit a provádět je mohou snadno i starší neohebné osoby. Jsou podrobně popsány v přibalovém letáku. Autor vydal spolu s mnichovskou léčitelkou Nicole Eschmannovou knihu o této metodě čištění střev, Šetrné čištění střev doma. AKC je nejlevnějším a nejosvědčenějším (protože nejstarším) programem na pročištění střev.

Jemné a přece dost důkladné pročištění střev na dobu dvou až čtyř týdnů nabízí firma Sunrider, jejíž úspěšnost spočívá v čínských bylinných formulích, které se osvědčily také v průběhu tisíciletí. Při této kůře užívejte k snídani a obědu tři až pět kostek přípravku zv. „Vitalite-Bar", k večeři si vezměte jídlo ze zeleniny, brambor a trochy obilí a během celého období pijte větší množství dvou různých druhů čaje. Během kúry nesmíte jíst žádné ovoce, maso, ryby, mléko ani mléčné výrobky. „Vitalite-Bar" je chutná směs z bylin, ovoce a jiných přírodních přídavků. Je bohatá na rozpustná a nerozpustná vlákna, a pomůže vám dosáhnout pocitu nasycení. Vláknina pracuje podobně jako houba, absorbuje tekutinu a tuky, čímž reguluje přirozenou cestou vyprazdňování a pročištění střev. Přesné složení je následující: slupky z jitrocele indického, med, ananas, kokosový ořech, mandle, semena sóji, jahody v prášku, karamel, olej z pšeničných klíčků, rakytník úzkolistý, ovesné otruby, kasie, jitrocel indický a sezam. Tyto kostky je třeba rozžvýkat, dobře proslinit a po každém soustu trochu zapít. Je možné také je nakrájet na tenká kolečka a před požitím namočit.

Rozděleně po celý den doporučuji pití čaje „Calli-Tee", jenž se skládá z jitrocelových kořenů, morušové kúry, listů kamélie, listů perily atd. V dřívějších dobách byl používán kněžími v chrámech k vnitřnímu pročištění organismu, dodání mentální síly a schopnosti koncentrace ducha. Tento nápoj je určen k podpoře přirozeného odkyselení a očistě organismu. Pro dobré zdraví je nezbytné, aby se naše tělo zbavilo toxinů. Tento čaj nám pomůže věci lépe pochopit a zvyšuje schopnost koncentrace.

Současně s „Calli" se pije čaj „Fortune-delight". Je to nápoj, který podporuje přirozené vylučování a detoxikuje organismus. Obsahuje výtažky z čínského čaje, citronů, květů chryzantém, jasmín a kořeny trávy La. Po ukončení pročištění střev doporučuji podpořit tvorbu přirozené střední flóry s pomocí přípravku „Fibertone", tj. rostlinnými vlákny a balastními látkami. Tyto balastní látky pročišťují a povzbuzují trávení a měly by znovu vybudovat přirozenou rovnováhu. Vlákna pracují také jako malé kartáčky v našich střevech a udržují je nadále čistá. Bez nich by se opět hromadily naše odpady z potravy a potřebovaly by dlouhou dobu, než by prošly střevem. Zároveň doporučujeme i při tomto procesu probiotické bakterie, obsahující kyselinu mléčnou, které doplňují a budují střevní flóru, a tím podporují proces přirozeného trávení.

Výhoda ne právě levné metody „Sunrider" spočívá v tom, že je možné ji naprosto bez problémů začlenit do všedního života. Protože se výsledky dostavují rychle a přesvědčivě, je také nebezpečí „nevydržení" této metody nepatrné. Přesto byste neměli její skvělé působení podceňovat.

Jako další bych se chtěl věnovat sanaci (ozdravení) střeva podle Roberta Graye, která může probíhat po několik měsíců a může být začleněna do běžného života. Není tedy nutno, abyste si brali dovolenou. Její další vylepšení se nazývá Europa. Citujeme o Grayově kůře podle léčitele Wolfganga H. Müllera z jednoho článku v Natur und Heilen (říjen 1996):

Sanace střeva podle Graye se skládá z prášku a čistících tablet, které se užívají společně po dobu asi 3 měsíců v postupně se zvyšujícím mnnožství. Tím se odstraní všechny nečistoty z celého zažívacího traktu za současného zachování a zlepšení střevní flóry. Po úspěšném pročištění je možno střevní flóru za pomoci třetí směsi bylinek v práškové formě (laktobakteriální výživa) harmonizovat, a dále budovat specifickou podporou růstu „přátelských" bakterií.

„Čistící tablety" obsahují následující byliny: kúru myrtového stromku, irský mech, extrakt z kukuřičných vláken, rozmarýnu, ptačinec, hřebíček, části semen a vnitřní listy jitrocele kopinatého, atd. „Tvůrce hmoty" obsahuje slupky jitrocele indického, kořen pampelišky, hřebíček a panthotenat vápenatý. „Tvůrce hmoty speciál" obsahuje slupky jitrocele indického, kořen pampelišky, hřebíček a panthotenat vápenatý. Laktobakteriální výživa se skládá z kořene pampelišky, cibule, uhličitanu vápenatého, spiruliny a panthotenatu vápenatého. Pročišťující tablety spolu s tvůrci hmoty způsobují uvolnění tuhých lepkavých krust, které jsou následně odstraňovány.

Kúry pročišťování střev by neměly zásadně provádět těhotné ženy, a také během doby kojení jsou tyto kúry jen málo vhodné, protože se při nich uvolňují jedy, které by se mohly za jistých okolností dostat do mateřského mléka. Pacienti s čerstvými pooperačními jizvami v zažívacím traktu by také neměli podstupovat žádné ozdravné kúry, protože by tyto substance mohly mít nevhodný vliv na zánětlivá místa. Prostřednictvím regenerace střevních stěn a posílení imunitního systému se citelně zvýší vitalita. Přesto byste se neměli nechat touto nově získanou energií strhnout k přílišným výkonům, protože celý proces by měl sloužit hlavně k regeneraci buněk. Přebytečné kilogramy přitom ztratíte zcela jakoby mimochodem. Štíhlí však zůstanou zpravidla stejní jako dřív. Během kúry se může dostavit zvýšená chuť na jídlo, z důvodu větší kapacity a vyšší vstřebávací výkonnosti střeva. Jako při léčivém půstu doplňují buňky těla po detoxikaci opět své zásoby, pokud dostanou správné potraviny. Celistvé působení pročištění střev se ukáže také v intenzivnějším snění, a vynoří se stará životní témata. Není dokonce vyloučeno, že budete potřebovat psychoterapeutický doprovod, pokud např. budete hledat novou orientaci a návrat sám k sobě, i k tomu je totiž sanace střev vhodným pomocníkem.

Další vhodnou metodou čištění střev je tzv. Ejuva. Zde není řeč pouze o střevech, nýbrž o člověku v jeho celistvosti. Protože se pročišťování nekoná jen na tělesné úrovni, jsou produkty Ejuvy koncipovány tak, že se dotýkají všech úrovní bytí. Tato koncepce je mezi programy čištění střev naprosto jedinečná !  Proto je také možné pro všechny tělesné typy žít při čištění střev s pomocí tohoto produktu naprosto harmonicky. Důležité je, aby s sebou tento program navíc přinášel také optimalizaci hmotnosti. Osoby s nadváhou dosáhnou redukce váhy. Lidé s podváhou pak mohou lépe dosáhnout své ideální hmotnosti. To opět zrcadlí cíl této metody: nechat tělo dosáhnout optimalizace všech funkcí. V tomto programu se nacházejí všechny byliny z biologického pěstování nebo divoce rostoucí. Neobsahuje cukr, sůl, droždí, pšenici, mléčné výrobky, barviva, plnidla ani konzervační látky.

Aby byla splněna potřeba pročištění krve, tkání, lymfy a střev, jsou k přípravě střeva použity specifické byliny, pak mohou být lépe rozpuštěny hlenovité usazeniny. Další součásti tento proces podporují a harmonizují. Program „Ejuva" zahrnuje šest různých produktů, jejichž působení je vzájemně sladěno a které se vzájemně doplňují: „Power", „Balance", „Moflora", „Combi", „Renew" a „Vibram". Na rozdíl od dřívějších amerických programů na pročištění střev byly zde integrovány ajurvédské a čínské byliny.

„Power" se skládá z 25 amerických, evropských a afrických bylin. Slouží k uvolnění škodlivin ve střevě a vyloučení hlenových usazenin. Podporují čištění krve a lymfy a čistí lymfatickou tekutinu od škodlivin. Obsažené látky se doplňují ve svých účincích a poskytují jemný a současně vysoce účinný bylinný produkt. Prostřednictvím zvýšení nebo snížení přísunu „Poweru" je možné ovlivnit stolici. Tím je tento produkt vhodný také pro lidi trpící zácpou, i pro ty, které mají sklon k časté stolici nebo průjmům.

„Balance" obsahuje po celá tisíciletí osvědčené ajurvédské a čínské bylinky, které vyrovnávají a harmonizují tělesné energie, a zabraňují tomu, aby se klienti odchýlili např. příliš směrem k živlu vzduchu, tedy se stali vyčerpanými, vysílenými a nervózními. Toto na Západě ojedinělé použití má velký význam zvláště u procesů detoxikace a vylučování. Orgány a tkáně, jakož i lymfa, musí být během očistného procesu tonizovány a vyrovnávány. Také energetické meridiány musí být otevřeny, aby umožnily tok životní energie, čchi a prány. Během postních nebo očistných procesů často dochází k vyčerpání ledvinového meridiánu. Tomuto jevu můžeme předejít užíváním „Balance". Užívání lze každému tělesnému typu (srv. kap. 6 a 13) individuálně přizpůsobit, abychom dosáhli maximální hladiny energie, aniž by při tom organismus musel sáhnout do vlastních rezerv. „Balance", doplněk „Poweru", se skládá z 19 různých bylin.

„Moflora" je preparát z probiotických bakterií v práškové formě, který byl vyvinut k budování zdravé střevní flóry. Při výrobě je používán nový, jedinečný postup („encapsulation process"), díky jemuž dochází k rezistenci bakterií vůči žaludečním a žlučníkovým šťávám. Kmeny bakterií pocházejí na rozdíl od konkurenčních výrobků z buněk zdravých, dospělých lidí - ne z říše zvířat. Tyto bakterie drží na stěnách střeva 15krát lépe než obvyklé výrobky. Kapsle jsou rezistentní vůči žaludeční kyselině a žlučníkové šťávě, a proto se bakterie také dostanou na správná místa v tlustém střevě.

„Combi" je produkt, který byl vyvinut pro podporu střevní peristaltiky, přičemž živí „dobré" bakterie a působí ve střevě jako tvůrce hmoty. Je složen z prášku ze slupek jitrocele indického, prášku z jilmové kúry, lněných semen a semen chia. „Combi" slouží k vyloučení starých usazenin stolice a hlenů. Mimoto tonizuje a vyživuje tkáně. Pije se ve formě roztoku a působí sytícím způsobem.

„Renew" z indických, japonských a novozélandských koření slouží k vylučování kvasinek a parazitů, jakož i k regeneraci střevních buněk. Detoxikuje organismus bez současného vysoušení. Jednou z nejdůležitějších obsažených látek je triphala. Tato ajurvédská směs tří druhů ovoce je již po tisíciletí používána s velkým úspěchem právě k pročišťování střev a detoxikaci. To platí i pro škodliviny z životního prostředí.

„Vibram" nakonec pracuje na jemnohmotné úrovni a přenáší chvění květů a drahých kamenů. Tím je usnadněno zpracování citových zatuhnutí (způsobených tělesnými nečistotami). Olej se jemně vetře do kůže, zvláště na spánky, zápěstí, chodidla a srdeční krajinu. Jako alternativu lze použít několik kapek do koupele.

Program Ejuva se provádí po dobu několika týdnů v různých stupních intenzity - zcela podle individuálních potřeb, je dobře snášen a v USA oblíben zvláště u milovníků syrové stravy, protože představuje nejčistší a nejpřirozenější program. Je však také nejdražší - za dobré věci se vždy hodně platí.

Byliny, které se dostanou ke slovu při jmenovaných kúrách, se liší od projímadel tím, že zpravidla nedráždí a stimulují střevo, nýbrž spíše uvolňují a zkapalňují nečistoty, a pak napomáhají jejich vyloučení. Potom jsou střevní stěny opět volné, čehož projímadly nedosáhneme.

Na tomto místě bych chtěl ještě vyvrátit jednu výhradu vůči prášku ze slupek jitrocele indického. Kritikové tvrdí, že tuhé, gumovité střevní povlaky ze starých, ztuhlých vrstev hlenů (srv. kap. 5), které jsou vylučovány při pročišťování střev, jsou právě slupkami tohoto druhu jitrocele, které před tím člověk spolykal s nedostatečným množstvím vody. Sabine Dörriesová, která se tímto problémem v rámci firmy Ejuva zabývá již léta, píše v jednom dopise jako odpověď na mou otázku:

„Tyto otázky raději neposloucháme. Máme již přes 8000 osob, které na našem programu spolupracovaly. Někteří lidé nikdy nevidí změny nebo nápadné jevy ve své stolici, jiní mají hned po dvou dnech vědomé vyprazdňování. U některých dochází k vylučování parazitů. A všichni užívají stejný produkt. Během celého čištění střev je doporučováno (a je to velmi důležité) hodně pít. Kdo pije málo, u toho se může objevit zácpa. Nedostatek tekutin však také nekráčí s tímto vylučováním ruku v ruce. Slupky jitrocele indického musí samozřejmě opět vyjít, jsou však lehoučké a dají se přirovnat k chmýří. Kožovité a hnilobou páchnoucí tvar mohou získat samozřejmě i tyto slupky (které napomáhaly při vylučování), avšak převážná část těchto tvarů jsou staré usazeniny, zatuhliny atd. Jako u všech našich produktů je Steven Hurwitz (vývojář) prvním, který je spolkl a vyzkoušel. Steve ejuvu užíval jednou denně po dobu dvou let. Zpočátku se objevovaly usazeniny stále znovu, později však již ne. I při vynechání "Combi,, (v němž je obsažen jitrocel indický) se usazeniny vylučovaly. Někteří z našich zákazníků se pokoušeli proříznout usazeniny obyčejným nožem - nepodařilo se jim to. Chemické "zbraně,,, které jsou používány v nemocnici (např. Clean-Prep nebo X-Prep), jsou tak silným zásahem do střeva, že by v něm mělo být všechno "vymeteno,,. V střevních záhybech a event. divertiklech může být stále ještě něco uloženo. „Combi" pak nabobtnáním pomáhá při vylučování těchto usazenin. Jeden gastroenterolog zde v Santa Cruz potvrdil existenci usazenin.

19.
Metody čištění krve 
- zvláštní úloha krve
Dříve než se budeme věnovat čištění krve, chtěl bych vám předložit základní skutečnosti, které ukazují jedinečné postavení krve a objasní vám, jak důležité vnitřní pročištění je. Navíc se jedná o skutečnosti, které jsou málo známy a vrhají světlo na některé významné problémy naší doby. Odvolávám se při tom kromě jiného na léčitele Christophera Vasaye.

Krev má za úkol zásobovat buňky kyslíkem a živinami, aby buňky vůbec mohly vznikat, mohla v nich být vyráběna energie a mohlo docházet k speciálním činnostem v jednotlivých orgánech. Dále je úkolem krve (spolu s lymfatickým systémem) odstraňování odpadu látkové výměny, jakož i přenášení hormonálních „poselství" od buňky k buňce a fungování imunitního systému. Školská medicína hájí názor, že krev slouží organismu tím, že ho zásobuje a zbavuje odpadu.
Hlavní součástí krve je samozřejmě voda. V této vodě je rozpuštěno velké množství zásaditých minerálů, především draslík, sodík, vápník, hořčík a železo, které dohromady tvoří tzv. nárazníkový systém, jehož úkolem je udržovat pH hodnotu přibližně na 7,4 (+/- 0,3), tedy v zásadité oblasti. Dále krev obsahuje látky, které dopravuje k zásobování buněk, totiž glukózu, aminokyseliny, mastné kyseliny, vitamíny a hormony. Na druhé straně však obsahuje také odpadní látky, např. kyselinu močovou.

Složení krve je konstantní uvnitř velmi úzkého rozmezí. Krev může přijímat dodatečně látky ze svalů, nervových tkání, kostí apod., a ty opět ukládat v těle. To znamená, že pak tělo onemocní, aby zachránilo krev, např. dávkou jedů. Můžeme říci, že tělo slouží krvi, máme tedy přesně opačný názor, než školská medicína, krev je život - nebo s Goethem „Krev je zcela zvláštní šťáva". Když to uvážíme, pak nás neudiví, že mohou mít i těžce nemocní obstojné krevní hodnoty, protože organismus se neustále snaží udržovat krev v optimálním stavu a látky, které krev znečišťují, uklízet a ukládat do tkání apod.

Zvláštní role krve spočívá podle Christophera Vasaye v tom, že představuje most mezi tělem a duší, přičemž pod pojmem duše bychom měli chápat naše božské jádro bytí, naši nesmrtelnou esenci. Bez krve by se nemohla duše inkarnovat do pozemského těla. Bez krve neexistuje spojení mezi fyzickým tělem a duší. Bez krve neexistuje život. Při tom hraje hlavní roli vyzařování krve. Ono je tím vlastním mostem. V těle můžeme konstatovat dopravu informací pěti smysly do mozku, sídla denního vědomí a odtud prostřednictvím vyzařování krve k duši a od vůle duše přes její paprsky a vyzařování krve zpět k mozku. Pro přesné zprostředkování informací musí být paprskový most silný a v optimálním stavu. To však je závislé na optimálním složení krve. Různé lidské duše mají různé vyzařování. Potřebují jako přijímač individuální krev s odpovídajícím vyzařováním, které je právě pro ně nejvhodnější.

Krevní transfúze proto mohou být i smrtelné. Individualita krve se projevuje v jednotlivých krevních skupinách (A, B, AB, 0 a Rh faktorem + nebo -) a různými tzv. znaménky, např. na bílých krevních destičkách. Jsou nazývány transplantační antigeny. Dosud bylo objeveno 30 jejich systémů. To neznamená nic jiného, než skutečnost, že v podstatě je každá krev jedinečná. Proto je v současné době spojeno s velkým rizikem, když člověk dostane do svého organismu krev jiného člověka, i když je při tom dbáno na platná lékařská pravidla.

Množství krve v organismu činí průměrně 1/13 celkové hmotnosti těla, tedy u člověka vážícího 80 kg asi 6 litrů. Lidé se silnější krvetvorbou se vyznačují červeným obličejem, návaly krve a obezitou, náleží k tzv. kyslíkovému typu (podle biochemických konstitučních typů). Jsou to lidé orientovaní spíše materiálním směrem, poživační, milující společnost, aktivní lidé se sklony k vztekání a náruživostem. Lze jim pomoci pouštěním žilou. To je očistná metoda, která je v přírodním léčitelství používána již po celá staletí a představuje příznivý postup čištění krve. Lidé se slabou krvetvorbou jsou spíše anemičtí, bledí a vpadlých tváří, matných očí. Mají opačné vlastnosti než kyslíkový typ a jeví se méně živými. K jejich ošetření je nutné jim poskytnout výživu, která povzbuzuje tvorbu krve. To jsou jídla, která obsahují zvlášť hodně železa, ale také chlorofylu.

Při ztrátě krve se snižuje spojení člověka s jeho prostředím. Čím více krve ztrácí, tím větší toto nebezpečí je. To znamená, že ztráta krve ruší spojení mezi tělem a duší, a když člověk vykrvácí, spojení se přetrhne a přijde smrt. Krevní transfúze, za jistých okolností i jen s plazmou, přinášejí sice kvantitativní zlepšení, ale vinou nedostatečné kvality, nedostatku individuality, nedochází k optimální situaci, protože vyzařování nesouhlasí dostatečně. Vinou špatné výživy, ve stáří a v případě chorob apod. vyzařování krve slábne.

Normální hladina cukru v krvi je přibližně 80 až 95 mg na 100 ml. Nad 120 mg na 100 ml dochází k nadbytku cukru, hyperglykémii, pod hodnotou 80 mg na 100 ml hovoříme o nízké hladině cukru, hypoglykémii. Pod 65 mg na 100 ml dochází u člověka k nezvladatelné chuti na sladké, je unavený a působí zmateně, při dalším snižování množství glukózy dochází k bezvědomí. Tělu se již nedostávají pohonné hmoty, krev nemá řádné vyzařování, duše (vědomí) se stáhne zpět. V důsledku příliš vysoké hladiny krevního cukru (nedostatku inzulínu u diabetiků) následuje dochází k nedostatečnému zásobování buněk. Ty pak přecházejí ke spalování tuků, ketony však překyselí krev a nastává smrt.

Změna výživy změní vyzařování krve, a tak může spojení mezi tělem a duší zrušit nebo zesílit. Například vegani působí na ostatní lidi často dojmem, že nejsou příliš vitální. Nejsou totiž pevně upoutáni k hmotě, což sami vítají a považují za vhodný odstup vůči hmotným záležitostem, za duchovní pokrok. Často však neupouštějí od žádostivostí, nýbrž pouze od předmětů svých přání, to znamená, že duše, její vědomí, není již tak pevně svázána s tělem. Ve stresových situacích se spojuje duše mezi jiným také vylučováním adrenalinu velmi pevně s hmotou. To je velkou pomocí při přežití, protože z toho vyplývá optimální hodnocení reality bystrým rozumem, napjaté svaly a velká uvědomělost. Ve chvílích nebezpečí člověk lpí na životě. Filozofické, „rozumné" názory přitom plně ztrácejí na významu. Dokonce i „přesvědčení" ateisté v takových situacích již nejednou posílali své náhlé modlitby k nebesům.

Při pozvolném ztrácení vyzařování krve ve stáří dochází ke spontánnímu, hladkému odloučení duše od těla. Choroba zaviní kvalitativní změnu vyzařování, např. ochabováním orgánů. Zranění se stávají příčinou kvantitativní změny a poruchy hospodaření s teplem, protože buňky již nejsou správně zásobovány. Při podchlazení je nejlepším ošetřením zahřátí krve, ne v první řadě zahřátí těla.

Říká se, že „spánek je malým bratrem smrti". Ve spánku dochází k přerušení kontaktu duše, může dojít k astrálnímu putování. S tím je spojeno zpomalení veškerých životních funkcí, např. mozkových vln, tlukotu srdce a snížení teploty. Člověk se proto může plně uvolnit pouze vleže, jen tehdy může být uvolněno spojení s duší. Při stoji a sedu potřebujeme s duší pevný kontakt.

Vyzařování duše dává individuální výraz již embryu. Kdy se však duše s embryem spojuje ?  Ne v okamžiku oplodnění, ani teprve při porodu. Nejdříve dochází prostřednictvím mateřské krve k volnému spojení. Matka a dítě však mají, i při vzájemném spojení placentou, oddělené krevní oběhy. Téměř všechny krvetvorné orgány fungují u zárodku v těle matky od čtvrtého měsíce. Nyní má krev dostatečné vyzařování, aby mohla samostatně a pevně vázat duši. Matka to pocítí při prvních pohybech plodu a podle druhu duše na obšťastňujících nebo stísněných pocitech. Tyto souvislosti jsou školské medicíně neznámé a je politováníhodné, že školská medicína provádí vyšetření krve stále jen v tzv. číslech, s jejichž pomocí se měří automaticky určované hodnoty. Co se v poslední době osvědčilo, je pozorování krve pod mikroskopem v tmavém poli, při němž jsou vzorky osvětleny ze strany. Tímto způsobem se jasně ukáže viskozita a znečištění krve. Přitom se ukázalo, že i krev lidí, kteří netrpí žádnou infekční chorobou, může být značně zatížena mikroby. Diplomovaný chemik, soukromý učenec a poradce v oboru zdraví Dr. Gerhard Orth k tomu uvádí:

„Ve školské medicíně jsou arterioskleróza, koronární srdeční onemocnění (angina pectoris) a záchvaty mrtvice téměř ve všech případech ošetřovány léky na srdce. Kromě toho jsou používány prostředky ke zředění krve nebo zabraňující srážlivosti, které na příčině choroby nic nezmění. Množství těchto prostředků, používaných především u starých lidí, je velké množství. Příčina je hledána většinou v srdci, ale téměř nikdy v krvi a jejích vlastnostech. Krev je dnes standardně vyšetřována počítači, přičemž nemůže být zohledněna ani viskozita krve, která může být mimořádně odlišná, ani počet krvinek, což vede v mnoha případech k chybným závěrům".

„V mikroskopu s tmavým polem jsou vidět skutečné vlastnosti krve. Takový mikroskop ovšem těžko v lékařské ordinaci nebo nemocnici najdete. Ve všech případech nemocí, které jsou vztahovány k srdeční slabosti, srdečním vadám apod., jsme objevili krev těžce postiženou mikroby, silně viskózní, temně rudou, která již nemohla vykonávat plně svou funkci nosiče kyslíku a živin. Také u chronického únavového syndromu, rakovině, leukémii a AIDS jsme nalezli podobný obraz. U arteriálních a venózních usazenin a ucpání mikroby ulpěly na relativně drsných cévních stěnách. Tyto mikroby pak slouží jako místo útoku pro roztoky krve, přesycené škodlivými produkty látkové výměny jako jsou močovina, kyselina močová, minerální soli, které vedou ke jmenovaným zúžením cév. Protože na krvi závisí mnoho set funkcí, mezi nimi naše veškerá látková výměna (metabolismus) kyslíku i živin, jsou v případě její špatné funkčnosti dotčeny veškeré tyto funkce. Naše srdce musí denně protlačit 7000 litrů krve 2000 kilometry žil. Každá buňka musí být stále zásobována kyslíkem a živinami, a odpady látkové výměny musí být odstraňovány. Oxid uhličitý nahromaděný v krvi můžete poznat z její tmavorudé barvy."

Dr. Orth doporučoval následující kúru čištění krve, kterou sám s úspěchem vyzkoušel.

„S Multiplasanem H 33 (tablety) se vám dostal do ruky prostředek, který zahubí a vyplaví všechny mikroby, vyskytující se v krvi. Již farář Kneipp používal k pročištění krve jalovčinky a kopřivu, a jehlici trnitou k vyplavení jedů. Všechny tyto látky jsou obsaženy i v Multiplasanu H 33, spolu s minerálními solemi, které stabilizují pH hodnotu na žádoucí výši 7,4. Kromě mikrobů hraje určitou roli i pH hodnota krve. U zdravé krve tato hodnota činí 7,4. Při překyselení tkání, které dnes nacházíme u mnoha pacientů (přebytek bílkovin), přecházejí kyselé ionty vodíku do krve a vyvolávají přebytek kyselého uhličitanu sodného, jenž pak vede k alkalitě (zásaditosti) krve. Stále ještě však existuje příčina - překyselení. Kvasinky se v kyselém prostředí cítí nejlépe. Přesným vyladěním pH hodnoty krve prostřednictvím Multiplasanu, která pak zůstává stálá, jsou mikroby zásluhou změny prostředí odstraněny. V žádném případě nebyla pozorována recidiva, hodnoty zůstaly po regeneraci stálé.

Vyplavení toxinů a usazenin zatěžuje játra. V Multiplasanu GL 17 (tablety) máme k dispozici preparát z léčivých rostlin, který regeneruje a stabilizuje játra, žlučník a slinivku břišní tím, že je očištěna a aktivována celková látková výměna. Oba léky (H 33 a GL 17) musí být užívány vždy společně. Při akutních potížích ledvin nesmí být kúra nikdy podstoupena !  Čištění krve je urychlováno dávkou Mucokehlu D 5 kapek (10 ml, dávkování vždy ráno 10 kapek do trochy vody). Kromě toho doporučuji pít hojně jaterní a žlučníkový čaj známého bylináře Jos. A. Zentricha.

Škodlivé vedlejší účinky nebyly u žádného z těchto čistě rostlinných bylinných prostředků pozorovány, ani při delším používání. Na počátku kúry, jež by měla být prováděna po šest týdnů, by mohlo dojít k mírnému zhoršení trávení, které však rychle odezní. Při střevních potížích doporučujeme užívání sušených borůvek."

Dávkování při kůře:
1.
Multiplasan H 33 tablety, 3x5 tablet před jídlem, s tekutinou.
2.
Multiplasan GL 17 tablety, 3x5 tablet před jídlem, s tekutinou.
3.
Mucokehl D 5 kapky: každé ráno 10 kapek užívat v troše vody. Multiplasan H 33 obsahuje: jalovec, jehlici trnitou, kopřivu, mátu peprnou, puškvorec, anýz, kmín, fenykl, síran sodný, kyselý uhličitan sodný, uhličitan hořečnatý a chlorid sodný.

Multiplasan GL 17 obsahuje: pampelišku, řepík lékařský, ostropestřec mariánský, benedikt, andělíku, artyčoky, mátu peprnou, řebříček obecný, vlaštovičník, fenykl, heřmánek, krušinu olšovou, hořec, puškvorec, kozlík lékařský, hroznový cukr a další.

Mucokehl D 5 je homeopatický lék. 10 ml tekutého zředěného roztoku obsahuje: 10 ml Mucor racemosus D 5 dil, podle předpisu 5a HAB 1 s čištěnou vodou.

Více se o tématu čištění krve se můžete dočíst v knize Dr. Gerharda Ortha.

20.
Detoxikace jater a ledvin
Játra a ledviny jsou jako orgány činné při procesu detoxikace zvláště namáhány. Proto je důležité je při jejich práci podpořit. Osvědčily se při tom čaje nebo čajové směsi s následujících bylin: ostropestřec mariánský, pampeliška, zlatobýl obecný, březové listy, jehlice trnitá, vilín virginský, přeslička rolní a hlavně kopřiva. Také již uváděný čaj Guduchi se velmi osvědčil. Pro ledviny musím jmenovat speciálně jalovčinky a pro játra artyčoky. K detoxikaci jater slouží také Schüsslerova sůl č. 4, KC1, kterou je možné kombinovat s ostatními Schüsslerovými solemi. Zeptejte se svého léčitele nebo lékárníka, nebo si nechte si provést obličejovou diagnózu, jež vám řekne, kterou z těchto solí a v jaké potenci (D6 nebo D12) právě potřebujete.
V Gersonově rakovinné terapii čerstvými šťávami, které mají velmi očistné účinky (srv. kap. 16), jsou k podpoře jater používány kávové klystýry. Způsobí vylučování jedů s pomocí jater. Jsou často zvláště rychlou a účinnou pomocí při únavě, stavech omámení, silných bolestech hlavy a když se člověk celkově cítí zle. Pomáhají mírnit důsledky silných otrav. Dr. Gerson používá ve své rakovinné terapii několik kávových klystýrů denně. Po kávovém klystýru jsou játra povzbuzena k větší produkci žluči, k jejímu dalšímu toku a otevření žlučníkových cest. Přitom pak mohou játra během několika málo minut odvést velkou část svých jedů žlučí. To může přinést velkou úlevu všem částem těla. Někdy může dojít k návratu žluči až do žaludku, což může vyvolat bolesti žaludku a dráždění ke zvracení. Pak je vhodné vypít hodně mátového čaje a budete se cítit brzy mnohem lépe.

Pokud provádíte čistý tekutinový půst, při němž většinou provádíte více než dva kávové klystýry, musíte bezpodmínečně nahradit játry vylučované minerály konzumací čerstvých šťáv, červené řepy, celeru nebo karotky. Ve vážných případech rakoviny může být nutné provádět kávové klystýry ve dne v noci, každé čtyři hodiny. Takové ošetřování však nesmíte v žádném případě provádět sami.

Pro tyto klystýry použijte kávu z biologického pěstování. K jeho provedení vezměte podle Dr. Gersona 3 polévkové lžíce jemně mleté kávy na 1 litr vody, nechte 3 minuty povařit, 20 minut vyluhovat a přeceďte. Pak nechte kávu ochladit na teplotu těla. Při provádění klystýru se položte s přitaženýma nohama na pravý bok. Hluboké dýchání podporuje rozdělení tekutiny v tlustém střevě. Tekutina by měla být ve střevě držena 10 až 15 minut. Nejlepší je připravit kávový klystýr po běžném vodovém klystýru, aby bylo střevo předem relativně prázdné a káva mohla být držena dostatečně dlouho. Při použití kávového klystýru by nemělo dojít k žádným negativním symptomům jako nervozitě, rychlému tlukotu srdce apod. Množství kávového prášku můžete také snížit. Pokud chcete "jít na jistotu,,, začněte s 1 až 2 kávovými lžičkami kávy na 1 litr vody.

21.
Vylučování těžkých kovů
Jak jsme uvedli již v kapitole 4., trpí velmi vysoké procento obyvatelstva otravami těžkými kovy a v důsledku toho i alergiemi a zamořením střev kvasinkami kandida. Bez vyloučení těchto zrádných jedů je - jak jsem vysvětlil v kap. 4 - jakákoli další terapie jen stěží možná. Zvláště rtuť totiž blokuje v nervových buňkách vylučování ostatních jedů z životního prostředí a brání přirozenému fungování vegetativního nervového systému. Existuje celá řada metod, které pomáhají těžké kovy z lidského organismu vyloučit. Řada jich však nedodrží (nebo jen částečně) to, co slibuje.

Podle Dr. med. Dietricha Klinghardta a dalších lékařů (viz internetové stránky k tématu amalgám) je podstatou vylučování podpora jater a ledvin, protože právě ony vykonávají hlavní práci. Ledvinové membrány opuchnou, když se dostanou do kontaktu se rtutí. Klinghardt tedy používá tzv. vylučovací prostředky, např. „Solidago" pro ledviny a „Hepatiku" pro játra od firmy Nestmann. Člověk užívá denně kapky, které příjemně chutnají. Jako alternativa nebo doplněk se doporučuje Bitterstern (Bittersegen) mnichovské léčitelky Hannelore Fischer-Reskové (třikrát denně 7 kapek).

Když játra rtuť vyloučí, dostane se přes žlučové cesty do tenkého střeva. Tam se váže na různé látky a je následně vstřebávána zpět a žilami dopravována opět do jater. Odsud pak se dostane opět do střeva a zase zpět do jater, takže vznikne jakýsi koloběh. Aby ho znemožnil, podává Klinghardt a další vysoké dávky řasy Chlorella pyrenoidosa. Chlorelu jsem popsal již v kap. 16. Je to řasa, která má membránu, absorbující těžké kovy jako houba, také je váže, dokonce i olovo, nikl, kadmium, zlato, platinu a palladium - všechno kovy, které se používají ve stomatologii. Pokud člověk užívá chlorelu, nemůže být těžký kov ve střevu znovu resorbován zpět. Proto bývají náhle naměřeny ve stolici vysoké dávky těžkých kovů. To lze prokázat analýzou stolice.

Klinghart informuje dost přesně, jak k detoxikaci pomocí chlorely dochází: chlorela má dva účinky. Jeden mobilizuje těžké kovy v tkáních, ty se pak náhle mohou pohybovat a objevit se v krvi. Druhý váže těžké kovy ve střevu na její buněčné membrány. Když pak člověk užívá malé množství chlorely, mobilizuje často víc těžkých kovů, než může vázat. Pokud tedy užívá např. 3 až 4 tablety denně, objeví se u něj bolesti hlavy, nevolnost a po chvíli se cítí špatně, protože je rtuť uvolněna a dostane se z tkání do krve. Rtuť se při tom dostane do kontaktu s nervy a příznakem se stanou bolesti. Když však člověk užívá vysoké dávky chlorely, není mobilizováno větší množství rtuti, nýbrž se jí mnohem více váže.

Z toho vychází postup, který doporučuje dr. Klinghardt. Dává pacientům nejprve 2 tablety na den, pak postupně 4, 6 a pak po dobu 3 až 4 týdnů vždy 6 tablet na den. Při tom pozoruje, kde se u pacienta projevují symptomy: pálení žáhy, nevolnost, bolestivost svalů, potíže s usínáním, bolesti hlavy, nadýmání atd. Zjistí tak počet tablet, který pacient může užívat bez projevení příznaků. U většiny lidí je to počet 4 až 6 tablet, někteří snášejí nejdříve jen 1 tabletu denně. Každý devátý a desátý den podává Dr. Klinghardt desetinásobek tohoto množství, to znamená 40, 50

nebo 60 tablet (nikdy však víc než 60). Pak udělá jeden až dva dny přestávku a opět začne s obvyklým denním dávkováním 4 nebo 5 tablet, aby nakonec opět po dva dny podával desetinásobnou dávku.

Podle Klinghardta však donedávna neexistoval přípravek, který by byl schopen v mozku a nervových tkáních rtuť mobilizovat a následně ji odvést. Existují přípravky školské medicíny, které mobilizují rtuť: DMPS a DMSA. To jsou aminokyseliny obsahující síru, které váží rtuť. Mohou však rtuť mobilizovat pouze z pojivových tkání a pak vyloučit přes ledviny. Nemají přístup k mozku. Z výzkumných prací pana Dr. Omury z New Yorku vyplynulo, že koriandr, v Indii nazývaný cilantro, je schopen odstranit rtuť z mozku a nervových buněk. Navíc odcházejí, když se zničený dopravní systém v buňce začíná uzdravovat (srv. vysvětlení v kapitole 4), i všechny ostatní jedy. Jde např. o dioxin, formaldehyd, ochranné přípravky na dřevo, všechny ostatní kovy, zinek a hliník. Náhle je celý organismus zaplaven látkami, které se při dřívějších testech vůbec neobjevily. Rtuť v mozku a nervových buňkách zabraňuje vylučování jiných nahromaděných jedů z životního prostředí. Proto je v tomto období velmi důležité co nejvíce pít. V ajurvédě je cilantro, podobně jako betelový ořech, znám již po tisíciletí jako pomocník při vylučování rtuti.

Klinghardt ukázal, že s pomocí kyvadla nebo radionixového přístroje není schopen se dostat k intracelulární informaci o těžkých kovech. S pomocí těchto přístrojů nelze tedy zjistit, zda se v mozkových a nervových buňkách nachází rtuť. Totéž platí bohužel i pro metodu biorezonance a kineziologie. Když však člověk kápne na jazyk několik kapek koriandru, pak se rtuť ihned přemístí z nervových buněk do pojivových tkání, kde může být kineziologickým svalovým testem prokázána. Koření koriandr existuje jako tinktura, nebo ho lze koupit jako přípravek v lékárně. Můžete si jej však také sami vypěstovat a pak z něj s pomocí olivového oleje a soli udělat omáčku pesto, podobně jako se vyrábí z bazalky a olivového oleje. Jako mimořádně účinné při dalším vylučování se kromě chlorely osvědčily i česnek a medvědí česnek, které napomáhají - podobně jako chlorela - vylučování kovů přes střevo.

Podle školské medicíny je také DMPS dobrou metodou k vyloučení rtuti z pojivové tkáně. Klinghardt doporučuje s pomocí kineziologického testu svalů zjistit, na kterém místě organismu se rtuť především nachází a pak stříknout cíleně na toto místo, aby mohla být vyloučena. Takové ošetření však samozřejmě může provést pouze lékař, kdežto vylučování s pomocí chlorely, koriandrového extraktu, česneku medvědího a česneku lze provést i u léčitele. Při tom by neměly být opomenuty jmenované prostředky na podporu vylučování ledvinami a játry a také lymfatické drenážní prostředky jako „Itires".

K vyloučení rtuti za pomoci homeopatie zaujal Klinghardt kritický postoj. Píše:

„Pokud dáme pacientovi s otravou rtutí homeopatickou dávku rtuti, otevřeme buněčnou membránu této rtuti. Rtuť pak následuje osmotický gradient a pohybuje se v buňce. Většina homeopatů, jejichž pacienty jsem mohl vyšetřit, učinila právě to. S pomocí homeopatie dokázali u pacientů s vážnou otravou rtutí, u nichž byl obsah rtuti v mozku a nervových tkáních ještě nízký, protože většina rtuti byla usazena v pojivových tkáních, tuto rtuť přesunout do nervových tkání. Pacient, který před tím měl bolesti v zádech nebo jiné potíže, se náhle cítil skvěle. O 4 až 5 let později se u něj projevila skleróza multiplex nebo jiné těžké nervové onemocnění, jako je např. Alzheimerova choroba, které pak samozřejmě již nebylo s touto otravou rtutí spojováno."

Klinghardt samozřejmě nemá nic proti jednotlivým homeopatickým lékům, pokud byly zpracovány podle repetitoria. Jeho kritika je zamířena pouze vůči homeopatům, kteří k vyloučení rtuti ordinují homeopatickou rtuť. Mnozí homeopaté však pracují při odstraňování s celou řadou jiných prostředků, jako jsou např. síra, Nux vomica, a Okoubaka nebo se zvlášť k tomuto účelu vyvinutými komplexními prostředky. Tito úspěšně pročištění pacienti přirozeně nemají žádný důvod k vyhledání dalšího lékaře nebo léčitele, a tak Klinghardta nikdo nepřipravil o jeho homeopatické úspěchy. Také terapii biorezonance nepokládá Klinghardt za schopnou vyloučení rtuti z organismu. Tomu však odporují jiní úspěšní ošetřující lékaři, přičemž jsou přinejmenším zajedno v tom, že biorezonance sama o sobě nestačí. Jak se zdá, také velmi záleží na tom, jak je toto ošetření biorezonancí provedeno. Mnozí ji úspěšně kombinují s kineziologickými cvičeními.

Celá řada odborníků doporučuje při vylučování také selen. Toxikolog a specialista na otázky amalgámu, prof. Dr. Daunderer z Mnichova, všechno důkladně uvážil a došel k názoru, že by se v případě otrav rtutí nikdy neměl podávat selen, protože prostřednictvím různých známých mechanismů fixuje rtuť v mozku.

Podle Dr. Klinghardta by se měl selen podávat pouze tehdy, je-li kineziologicky testován nebo pokud vznikl nedostatek selenu, což je možné zjistit analýzou vlasů. Podle Klinghardta mají prvky s nízkými hodnotami při vlasové analýze také nízké hodnoty v organismu pacienta. To co je přece na vrcholu těla, ve vlasech, nemá malou sílu výpovědi. Je třeba to hodnotit dokonce spíše pozitivně: tělo může tyto nadprůměrně obsažené kovy vyloučit. Právě vlasy jsou -jak je známo z ajurvédy - detoxikačním orgánem.

U kojenců a dětí doporučuje Klinghardt DMPS ve formě tablet, a to podle platných dávkovacích předpisů. Také homeopatický prostředek DMPS je vhodný k uvolnění usazenin těžkých kovů v kloubech a orgánech, ne však k jejich odstranění. V každém případě je možné u kojenců používat koriandrový extrakt. U kojenců a malých dětí, které přijaly amalgám od matky, platí, že je nejdříve třeba kov uvolnit a nakonec podat vysoce zředěnou homeopatickou rtuť. Tento amalgám, který je přijímán od matky krví a kojením, je jako nákaza, jako tuberkulóza nebo syfilis. Zde musíme s pomocí odpovídajících homeopatických prostředků nákazu vyloučit.

Vedoucími prostředky jako alternativa k DMPS jsou - jak již bylo zmíněno - rostlinné prostředky s obsahem síry, především česnek. Česnek však není všemi lidmi dobře snášen, naopak česnek medvědí spíše ano. S tímto medvědím česnekem nebo česnekem trvá sice vylučování déle, nakonec se však přece dostaneme k cíli, přirozeně vždy ve spojení s chlorelou a koriandrovým extraktem. U koriandrového extraktu doporučuje Klinghardt začít s pěti kapkami dvakrát denně. Lze pokračovat až k 10 kapkám třikrát denně. Medvědí česnek a česnek je možné užívat podle snášenlivosti - to znamená, u česneku tolik, dokud nezačne tělo páchnout - a právě u této meze také zůstat. Totéž platí i u česneku medvědího. V této době jsou nejlepší cestou právě kapsle s česnekem medvědím, který působí při vylučování těžkých kovů lépe než česnek.

Během sanace amalgámu by měl být po delší dobu jako doplněk užíván vitamín C. Naprosto skvělý vitamín C naleznete ve formě tzv. „Foodstate" (firma Natur-Vital). V tomto výrobku se nachází vitamín C ve formě, v níž s ním organismus zachází jako s potravinou. Vitamín C v této podobě může být v těle uložen až po dobu 4 dnů. Je čtyřikrát až šestkrát efektivnější, a proto ho můžete užívat mnohem méně. 250 mg tohoto vitamínu C denně je naprosto dostatečné množství. Nacházíte-li se v akutní fázi vylučování a detoxikace, zvýšil bych vám dávkování na dvojnásobek, ale i zde je vhodné nechat si od svého léčitele nebo kineziologa stanovit, kolik ho právě ve svém případě potřebujete.

Pokud nejste zvlášť předem odborně připraveni, doporučuji vám odstranění těžkých kovů, zvláště vyloučení rtuti po ošetření zubů, pouze s pomocí odborníka.
Dr. Emilia Rippelová, velmi zkušená a úspěšná zubní lékařka a odbornice na pročištění organismu z Budapešti, učinila velmi dobré zkušenosti se svým poněkud jiným druhem pročištění. Rád bych ji zde nechal promluvit.

Většina pacientů přichází k lékaři s komplexními potížemi a dlouhým příběhem své choroby. Jsou ve špatném energetickém stavu, který by bylo možné označit jako psychosomatický syndrom vyčerpání, při němž již nefunguje schopnost regulace organismu. Mají za sebou většinou velmi drahá vyšetření. Diagnóza a komentář znějí: „Přes intenzívní četná vyšetření jsme nenalezli žádné poškození orgánů. Jste tělesně naprosto zdrávi, vaše potíže jsou podmíněny psychikou. Vyhledejte schopného psychologa, do té doby užívejte nějaký prostředek na uklidnění."

Pak nejdříve vyhledáme chronické rušivé faktory (např. geopatogenní zóny), které blokují autoregulační schopnost organismu a zabraňují sebeuzdravujícím procesům. Ty nejsou metodami školské medicíny změřitelné. Symptomy jsou proto většinou z důvodu nevědomosti bagatelizovány. Ohniskové symptomy jsou tělesně projevená stinná místa, tedy nikoli integrované psychické trvalé konflikty. Uzdravení je možné pouze v případě, kdy si člověk uvědomí a přiřadí k symptomům skrytý podíl stínů. Pokud člověk nalezl to, co mu chybí, stane se symptom zbytečným. „Nemoc je cesta k dokonalosti" (Dethlefsen). Každá péče musí zahrnovat i psychickou diagnózu a - pokud je to možné - odstranění rušivých faktorů.

Pravé „tělesné" léčení je možné jen výhradně prostřednictvím samoléčivých sil !  Umění terapie spočívá v tom, nechat nemocný organismus rozumnými změnami jeho stavu vědomě reagovat podle přírodních zákonů, podnítit jeho systém pravidel a průběžně ho podporovat. Nepřítomnost symptomů neznamená ještě uzdravení a potlačování symptomů bez odstranění skutečných příčin je „zakrývání očí". Samo tělesné zdraví bez zdraví v citové oblasti znamená izolaci, která vede dříve či později ke konci. Všechny nemoci souvisí s poruchami zásobování energií. „Bolest je hladovým křikem tkání po proudící energii". Příčinné blokády jsou především emocionální a projevují se v oblasti úst prostřednictvím následujících chronických poruch:

•
Stomatologické hmoty (zubní výplně) - v první řadě kovy, jako amalgám a jiné slitiny.

Největší část těžkých kovů, zatěžujících lidský organismus, není přijímán z výživy, vody či vzduchu, nýbrž ze zubařských materiálů, které má člověk 24 hodin denně v ústech a jimiž pak následně 24 hodin denně zatěžuje svůj imunitní systém. Z těchto materiálů je nejnebezpečnější amalgám. Těžké kovy jsou bezpochyby vinou „vegetativně-centrálních poruch" odpovědné za velkou část chronických onemocnění. Amalgám je ukládaný jed, časovaná bomba, která v člověku dlouho tiká, a nikdo neví přesně jak dlouho to bude trvat a kolik jedu musí tělo nastřádat, než „exploduje" prvními příznaky. Je to zvláštní skládka odpadu v ústech člověka. (Od 1. ledna 1990 musí být s amalgámovým odpadem zacházeno jako s odpadem zvláštním. Pokud toho např. stomatologové nedbají, vystavují se vysokým pokutám !).

Rtuť není příčinou žádných specifických chorobných obrazů, ale ruší okruh funkcí základní regulace, blokuje fungování orgánů, oslabuje imunitní systém a ještě mnohem víc (srv. kap. 4). Amalgám a všechny ostatní kovy, které jsou používány jako materiál při opravě zubů, v ústech korodují. 5 kovů, které jsou obsaženy v amalgámu, lze kombinovat na cca 16 jiných produktů koroze, které se pak potulují po těle. Kovové součásti amalgámu ve formě iontů se mohou dostat přes zubní nervy do čelistí a celého organismu - hodnoty rtuti v hypofýze u zemřelých zubních lékařů byly až čtyřistanásobně vyšší než u jiných skupin povolání. Zubní lékaři se vyznačovali nejvyšší mírou sebevražd a (spolu s hostinskými) nejnižším předpokládaným věkem života. Organicky vázaná rtuť, která vznikala i vinou bakterií v plaku (Streptococcus mutans) a ve střevě kvasinkami Candida, je 10 až 50krát toxičtější než elementární rtuť a také odpovídá za genetická poškození (sloučením s thyminem v DNK, komplex DNK ztrácí flexibilitu). Jeden jediný atom rtuti stačí, aby destabilizoval DNK a je schopen změnit genetické kódy !  Nesmíme zapomenout, že „na zubu závisí vždy celý člověk" a že člověk je víc než jen celek složený z jednotlivých částí.

•
Ohnisko - „projev nesprávného řetězce informací": Neexistuje prakticky chronické onemocnění, za nímž by nevězelo nějaké ohniskové dění. Neexistují však žádné typické „ohniskové" choroby, pouze takovým ložiskem podmíněné poruchy regulace. Chronické nemoci mají ve svém pozadí vždy zátěž nějakého ohniska a vždy vyvolávají další, nové zátěže, dál oslabují organismus a podporují další nesprávné reakce. „Ložiska těžkých kovů" ovlivňují již od počátku celý organismus a stávají se příčinou vegetativních a centrálních poruch: střevních mykóz, nedostatku minerálů a stopových prvků, chybného hospodaření s enzymy a hormony, oslabení imunity, poruch detoxikace. Člověk sice s těmito ohnisky může zestárnout, avšak ve stáří nezůstane zdráv. Pozadí ohniskového dění je vedle tělesného aspektu samozřejmě psychické povahy a nesmí byť při léčení v žádném případě opomenuto. Každé ohniskové dění má nějaké skutečné psychické pozadí. Pokud však je zanedbáno eliminování ohniska, pak poškození orgánů odolává všem terapiím, které postiženému orgánu poskytujeme, a psychoterapeutické ošetření nemůže skutečně pomoci.

•
Jizvy, které mohou být uvolněny podstříknutím injekcí prokainu.

•
Dysfunkce čelistního kloubu: Zde musí být upraven „skus".

Jak vypadá konkrétní ošetření ?  Poskytneme vám tyto informace, abyste měli představu a mohli jste vyhledat správného stomatologa - bohužel stále ještě není příliš mnoho těch, kteří pracují kineziologicky !  V Německu již zubním lékařům není dovoleno, aby se sami do detoxikace pouštěli. Potřebujete tedy dodatečně ještě kompetentního lékaře nebo léčitele. Mnozí zubní lékaři s takovými kolegy spolupracují.
1.
DIAGNOSTIKA RUŠIVÉHO POLE
1.1 EAV (Elektroakupunktura podle Volla)
Samostatnými akupunkturními měřeními jsou zjišťovány biokybernetické souvislosti mezi příslušnými orgány a okruhy funkcí. Individuálně je testováno, jak organismus reaguje na energetické informace určitých látek. Tímto rezonančním testem je možné určit ohniska, rušivá pole, alergie, nesnášenlivost, zátěž těžkými kovy.

1.2 Měření zubního proudu
Je měřeno napětí (mV) a síla proudu (µA), jinak vyjádřeno: je testována ústní baterie (mezní hodnoty 100 mV a 3 µA). Prostřednictvím galvanicky uvolněných iontů těžkých kovů vznikají otravy těžkými kovy. Nejsilněji negativně nabité náplně by měly být odstraněny nejdříve. Kovy v ústech (výplně, korunky, můstky, částečné protézy) jsou potenciálními bateriemi, u nichž sliny působí jako elektrolyt. Tak by mohl dokonce mezi dvěma v různé době zhotovenými amalgámovými výplněmi vzniknout galvanický proud. Ještě horší je, pokud se v ústech nacházejí různé kovy, např. amalgám a zlato. Důsledkem potenciálního napětí těchto kovů je trvalé podráždění nervového systému a mozku.

1.3 Panoramatický rentgenový snímek
Jako diagnostický pomocný prostředek při hledání ohniska je vhodný samozřejmě také rentgenový snímek. Zjistit pomocí rentgenového snímku ovšem lze pouze přibližně 30 až 40 procent ohniskových změn, zbytek jsou hnisavá ložiska s jedovatými usazeninami v čelisti. U pacientů, u nichž již bylo provedeno odstranění a vyloučení amalgámu, vídáme často na rentgenovém snímku pod bílými výplněmi „náhodné" zbytky amalgámu. Není pak divu, že se jejich zdravotní stav nemění.

1.4 Kineziologicky test
Tělo je jednotkou, obsahující mnoho souvisejících systémů a funkcí, je viditelným projevem našeho vědomí. Každý orgán ztělesňuje určitý psychický „obsah" nějaké emoce a určitý okruh problémů (např. neschopnost opouštění). V těle stále existují „slabá místa", např. orgány, které na psychické úrovni ve správném okamžiku podnítí proces učení tím, že onemocní, když člověk své problémy v emocionální sféře nemůže vědomě zpracovat. Tak jako tělo bez vědomí nemůže žít, nemůže bez vědomí ani onemocnět. Příznaky jsou signály, které nikdy nepřicházejí náhodně. Vždy mají nějaký význam, a proto se nesmí potlačovat. Člověk se musí naučit pochopit, co mu jistý příznak chce říci, co chybí ve vědomí (např. „Co mi brání v opouštění ?", „Proč zadržuji jedy ?"). Informace o těchto souvislostech si můžete ujasnit s pomocí následující Rossaintovy tabulky.

Psychické a emocionální vztahy zubů
První a. druhý:
Kontakt, partnerství, vyrovnanost, vyváženost, harmonie, mírumilovnost, diplomacie, ženská sexualita, požitkářství, lichocení, dekadence, slabost v jednání, umění.

Sebeničení, vampýrismus, závislost, jednostranné myšlení, fixní idey, vůdčí vzor, ideové vazby, sugesce, fanatismus, odříkání, idealismus, transmutace.

Pevnost, důvěra, stálost, vytrvalost, výdrž, spolehlivost, věrnost, přímočarost, pořádkumilovnost a zákonné chování, respektování daných záležitostí, poslušnost, potřeba bezpečí, strach.

Korektnost, nekorektnost, sexuální bezpečí i nejistota.

7 číslování zubů provádíme zevnitř ven, počínaje řezáky

Třetí:
Filozofie, náboženství, víra, rozvážnost, expanze, tělnatost, důstojnost, rozvážnost, poznání, právo, spravedlnost, spokojenost, optimismus, úspěch, tolerance, sebevědomí, otevřenost, velkorysost, laskavost, žoviálnost, nadbytek, sebepřeceňování, patetičnost.

Aktivita, síla, moc, agrese, hněv, nesnášenlivost, neopatrnost, neřízená energie, výkonnost (činorodost), odvaha, statečnost, mužská sexualita, poctivost.

Rozhodnost, odvaha, hybnost, spontánnost, impulzívnost, hněv, zlost, neklid.

Schopnost procítění štěstí a neštěstí, vzteklost, prchlivost, skromnost, hrdost.

Čtvrtý a pátý (horní čelist), šestý a sedmý (spodní čelist)
Výměna, vztah, zájmy, funkčnost, relativita, neutralita, obratnost, zprostředkování, pohyblivost, schopnost navazovat kontakty, osamělost, ojedinělost, kritika, neklid, plachost.

Proměna, nevědomost, přeměna, vina, vaření, nucenost, lakota, zadržování, propustnost, sadismus, masochismus, askeze, sebezapírání, obětování, vysoké nároky na sebe sama, extrémismus.

Myšlení, poznání, bytí, analýza, asociace, reflexe, interpretace, abstrakce, hloubání, obava, potřeba, strach, vzpomínání, nacházení smyslu, ochota převzít povinnost a zodpovědnost.

Spokojenost, zklamání, odpor, nenasytnost, důvěra v budoucnost nebo strach z ní, přitakávání, odpudivost, radost, nešťastné pocity.

Pátý (horní čelist):
Vitalita, individualita, tvůrčí síla, rozvoj, vyzařování, touha po dominantnosti, domýšlivost, velkorysost, vychloubačnost, zodpovědnost, sebevědomí, hrdost, autorita.

Šestý a sedmý (horní čelist), čtvrtý a pátý (spodní čelist):
Cit, mysl, krása, obětavost, přijímání, mateřství, plodnost, přizpůsobivost, přirozenost, oddanost, fantazie, improvizace, pasivita, nálada, ovlivnitelnost, nesamostatnost, hospodárnost.

Spořádanost, pořádek, normy, forma, omezení, zříkání se něčeho, tvrdost, svědomí, čistota, trpělivost, vytrvalost, koncentrace, izolace, potíže s navazováním kontaktů, zaraženost, osamělost.

Kreativita, inspirace, intuice, propustnost, uvolnění, obětavost, výměna, přeměna přijatého, rezignace, smutek, schopnost ovlivňovat a být ovlivňován, imaginace, sugesce.

Tolerance, intolerance, jas, deprese, sebehodnocení, vina, vděčnost, nemilosrdnost.

Osmý v horní i dolní čelisti (viz i 5. v horní čelisti):
Láska a dokonalost, analýza, rozum, inteligence, kombinační schopnosti, pracovitost, jednání, neutralita, třídění, kritika, pochybnosti, lstivost, spavost, roztříštění, skepse, svižnost, schopnost navazování kontaktů, partnerství, harmonie, diplomacie, mírumilovnost, slabost v jednání, dekadence, lichotky, požitkářství.

Radost, plnost citů, blaženost, spřízněnost a jednota se vším, apatie, vnucování se, radost ze života, plýtvání silami.

Láska, odpouštění, zlost, hněv, bezpečí, nejistota, radost, trápení, žal, smutek, ocenění sebe sama, nedocenění.

Osmý (spodní čelist):
Pokrok, novinky, rovnost, volnost, rovnoprávnost, výbušnost, odcizení, osobitost, excentrismus, originalita, neklid, nervozita, spontánnost, intuice, psychóza, citový chlad.

Osmý (horní čelist):
Iluze, labilita, faleš, zmatenost, chaos, klam, nevědomost, senzibilita, inspirace, altruismus, předtuchy.

Devátý (horní čelist): viz 8.
Devátý (spodní čelist): viz 4. a 5. spodní čelist, 6. a 7. horní čelist.
V holistické kineziologii je tělo používáno jako „biocomputer", abychom pochopili řeč orgánů. Duše (naše nesmrtelné vyšší „Já", naše božská jiskra) se chce v průběhu života stále více prosazovat, nikdy nepřestává hledat jednotu a harmonii a touží po dokonalosti. Používá - rozdílně, podle odpovídajícího úseku života - řeč orgánů k tomu, aby nechala projevit problém tělesné sféry. Duševní řeč by se člověk měl naučit podobně jako cizí jazyk, dříve než k tomu bude přinucen chorobou. Proč se tomu neučíme ve škole ?  Proč se necháváme přetěžovat „úkoly" školy života ?  Proč nejsou naše choroby považovány za ukazatele cesty našich „životních úkolů“ ?
Při anamnéze nemoci lze pozorovat zajímavé souvislosti, které prozrazuje řeč orgánů, např. jak tikají naše vnitřní hodiny. Doba objevení se potíží potíží (např. při bolestech zubů, bolestech hlavy, poruchách spánku), nám poskytuje odkaz na to, kterého orgánu se příčina potíží týká. Poruchy a bolesti se objevují v době, náležející postiženému orgánu. Každý orgán má dvě hodiny času na to, aby se „natankoval", např. od 23 hodin do 1 hod. ranní je to žluč, které odpovídají špičáky. Namísto tablet na spaní či proti bolestem mohou pomoci spíše preparáty, které podpoří dotyčný orgán. Díky ohnisku však mohou být orgánové hodiny posunuty - další důkaz toho, jak potměšile otrava rtutí působí.

Nemoc je však tou nejjistější (a nevyhnutelnou) cestou k uzdravení. Symptomy nám jen ukazují, že jako lidé, jako duchovní bytosti, jsme nemocní a pomáhají nám najít v našem vědomí to, co nám chybí, abychom se mohli vyhnout pokračování choroby. Pacient zatížený určitým ohniskem není „pořádně nemocen, ale ani úplně zdráv". Je to jako nicotný stav kompromisu, jako všechny kompromisy tohoto světa. Je to chronický trvalý konflikt, který stojí neustále mnoho energie: málo odvahy a síly plus hodně strachu neumožňuje rozhodnutí, žádné konsekvence, žádnou odpovědnost. Nemoc činí poctivým: jedy, které odpovídají problému na psychické úrovni, jsou posly a vedou nás k řešení. Detoxikace na úrovni organismu vede jen k odsunování symptomů, pokud není vědomá. Pak pacient nikdy nepozná svůj úkol a tím se neuzdraví.

Vylučování těžkých kovů musí být vždy prováděno způsobem odpovídajícím poslednímu kineziologickému testování, protože se tělesné regulační systémy neustále mění. V praxi existují dvě skupiny vylučování těžkých kovů: v první skupině jsou pacienti, kteří již nemají v ústech žádné kovy. V tomto případě se individuální terapie přípravy organismu a vlastního vyloučení zdaří.

V druhé skupině jsou pacienti, kteří mají v ústech stále ještě jeden nebo několik druhů kovu. V tomto případě je pacient nejprve kineziologicky připraven. Má-li prioritu odstranění těžkých kovů, potřebuje tělo kineziologickou rovnováhu, aby zubní lékař mohl pracovat podle všech pravidel.

Tělo odpovídá samo:
1.
 Je dovoleno odstranit kovy ?  (U chronicky vážně nemocných pacientů může odstranění jedné jediné amalgámové výplně vyvolat v celém organismu šokový stav).
2.
 Který kov by měl být odstraněn nejdříve ?
3.
 Kolik ho smí být odstraněno najednou ?
4.
 Kde má zubní lékař začít ?
5.
 Potřebuje organismus dodatečnou podporu ?
2.
PŘÍPRAVNÁ TERAPIE: TĚLO JE PŘIPRAVOVÁNO NA ODSTRANĚNÍ TĚŽKÝCH KOVŮ A SANACI
2.1 Individuální rady ohledně výživy podporující detoxikaci
Neexistuje dieta, která by byla správná bez rozdílu pro všechny lidi. Každý potřebuje individuální způsob výživy, podle toho, jaký je celkový stav jeho organismu a co vyžaduje chorobopis. Tato dieta se během ošetřování neustále mění. Harmonizace hospodaření s kyselinami a zásadami prostřednictvím individuálně vyzkoušené diety usnadňuje vylučování jedovatých látek. U silně překyselených pacientů je často nutná zásaditá terapie za použití zásad (srv. kapit. 3.).

2.2 Rady pro život, podporující detoxikaci
- Odstranění překážek terapie, vyvarování se zdrojů ostatních jedů, jako alkoholu, kofeinu a nikotinu. Kouření je např. nejsilnějším blokátorem každé terapie, protože se jeho prostřednictvím dostávají do organismu dodatečně další těžké kovy, především kadmium a rtuť. Sokrates: „Když někdo hledá zdraví, ptej se nejdřív, je-li připraven se v budoucnu vyhnout příčinám nemoci. Teprve pak mu smíš pomoci."

-  Dostatečný přísun tekutin, nejméně dva litry vody s nízkým obsahem minerálů denně, -  hodně pohybu, sauna, čerstvý vzduch, -  olejová kúra podle Dr. Karacha, -  meditace.

2.3 Kineziologická rovnováha (např. podle metody PKP: Professional Kinesiology Practitioner podle Bruce)
PKP je věda o energetické rovnováze. Přitom je pracováno s použitím prstů a svalového testu na jemnohmotné energie těla. Touch for health (příbuzná kineziologická metoda) nám dává schopnost komunikovat s naším vlastním „biocomputerem". Speciální kineziologické programy vylučování těžkých kovů pomáhají našemu tělu opustit „těžká" emocionální témata, která vězí za zátěží těžkými kovy a uvolnit „sabotážní programy" a citové blokády. Tyto sabotážní programy jsou emocionálně zapříčiněné vzory chování, které mohou při testování a vylučování značně rušit, pokud jich člověk nedbá. PKP-rovnováhy pomáhají sestavit individuální programy, které nás při detoxikaci psychicky posilují.
3.
ODSTRANĚNÍ AMALGÁMU
Odstranění amalgámu by mělo být v optimálním případě prováděno „ve správném okamžiku", při ubývajícím měsíci, aby byl přísun kovů do organismu redukován na minimum. Během těhotenství a kojení nesmí být amalgám odstraňován.
3.1 Zpravidla je vrtáno postupně, ne všechno najednou, většinou kvadratickým způsobem. Nejjistější cesta spočívá v tom, i tento postup kineziologicky individuálně otestovat a pak se řídit poznatkem, že „tělo nelže". Samo ví nejlépe, kde jsou jeho hranice tolerance.

3.2 Zubní lékař by neměl pracovat s turbínovou vrtačkou, nýbrž raději s rychlovrtačkou. Turbínové vrtačky vystřelují malé částečky amalgámu vysokou rychlostí hluboko do ústní sliznice. Při vrtání by měly být používány hrubé vrtáky z tvrdého kovu, a měly by být často měněny. Musí být neustále používáno vodní chlazení !  Amalgám je slitina, která má nízký bod tání. Při vyvrtávání amalgámu vzniká amalgámový prach a nebo plynná rtuť. Ta je pak vdechována do plic a rozpouštěna v krevním tuku. Tak se může dostat tzv. krevní závorou do mozku. Ukládá se přednostně v hypofýze, která je nejlépe prokrveným orgánem mozku. Přes krev - placentu se může také dostat do fetu (lidského plodu). Časem oxiduje na stabilní iontovou formu a pak již nemůže zpět. Poločas rozpadu rtuti v mozku (bez použití holistických vylučovacích metod) činí až 18 let.

3.3 Amalgámové výplně by měly být odstraňovány pokud možno v kuse, protože přes veškerá bezpečnostní opatření mohou být při vyvrtávání přímo vdechovány uvolňované jedovaté páry. I v této souvislosti často zmiňovaná kafrová ochrana proti těmto parám nepomáhá. Někteří zubaři pracují s kyslíkovými maskami.

3.4 Odsávání by mělo být prováděno speciálními Clean-up odsávacími kanylami, které obklopují zub ze všech čtyř stran. Silným odsávacím proudem pak jsou vznikající rtuťové páry a částečky kovu odsávány a odstraňovány.

3.5 Zbytky amalgámu musí být velmi pečlivě a důkladně, to znamená naprosto odstraněny. Zubní lékaři uznávali dlouhou dobu jako slučitelné s lékařským uměním, ponechat v hloubi zubu, přesně nad pulpou, zbytek amalgámu takříkajíc jako podložku pro novou výplň, a k tomu dostali od soudů ještě i právo (znalci byli jejich kolegové, kteří postupovali stejně). Mějte se tedy na pozoru !  V dnešní době je naprosto běžné a v pořádku, zeptat se předem více lékařů na jejich postupy, obstarat si informace od dalších pacientů a zjistit si u několika stomatologů rozpočet i s přesnými údaji o používaných metodách a materiálu. Také obarvený zubní materiál musí být vyvrtán beze zbytku.

3.6 Materiály pro provizorní i konečné ošetření musí být individuálně otestovány. K tomu může být použita kineziologie a biorezonance.

3.7 Všechny staré kovy musí být z úst odstraněny. Při tom může být také nezbytné odškrabat malé části čelisti, pokud jsou silně obarveny rtutí. Nesnášené korunky, můstky a protézy obsahující kovy, musí být individuálně vyměněny za otestované dlouhodobé provizorní náhrady, na dobu trvání fáze vylučování. Zlatá korunka totiž se neskládá pouze ze zlata, nýbrž ze slitiny různých kovů (srv. kap. 4.). Dokud se v organismu ještě nachází kov, nesmí být žádný další přidán, protože:

- zlato v čelistním kloubu pevně drží amalgám, - palladium umocňuje účinky amalgámu, - indium, galium, měď a cín vylučování amalgámu brzdí, - hliník z vypalované keramiky umocňuje působení amalgámu.

Pozor !  S vylučováním je možné začít teprve tehdy, když jsou všechny kovy z úst odstraněny.

3.8 Odstranění ložiska Chirurgické zákroky musí být prováděny po odstranění amalgámu v pečlivě individuálně vybraném okamžiku. Před každým chirurgickým zákrokem by měla být provedena aktivace lymfy pro rozšíření lymfatických cév, jakož i pooperační aktivace odtoku lymfy biorezonanční terapií. Během následného pooperačního ošetření biorezonančními terapiemi je zpracováván veškerý operační materiál (krev, odstraněný zubní a šicí materiál, atd.). Inverzním zapojením jsou v organismu uvolněny patologické vzory informací a současně vyrobeny individuální „antibiotické" kapky. Já sám jsem nikdy po operačních zákrocích antibiotika nepředepisoval. Čelistní ložiska nemohou být uzdravena pouhým vytažením zubů. Následně musí být provedeny detoxikační terapie a podpůrné terapie pro meridiány. Používám doprovodné terapie, jako jsou např. homeopatie s komplexními prostředky, orgánové preparáty, biorezonanční terapie, terapie barev, enzymová terapie (Wobenzym, Phlogenzym), atd.
4.
TERAPIE ODSTRANĚNÍ TĚŽKÝCH KOVŮ
To je specifická detoxikační terapie, a musí být proto také prováděna skutečně individuálně, způsobem odpovídajícím zdravotnímu stavu pacienta. Neexistuje žádný obecný léčivý či zázračný prostředek. „Klíčové toxiny", které sice nemusí být vždy těmi nejtoxičtějšími, blokují však „místa klíčových funkcí", musí být vyloučeny nejdříve. Z nabízených vylučovacích terapií tělo prostřednictvím testu vyhledá samo nejlepší metodu, takže si nechá sestavit individuální terapeutický program. Neodborné vylučování vede pouze k přemístění těžkých kovů v organismu. Mnozí pacienti se nechávají léčit v případě vylučování kovů velmi nákladnými způsoby. Neodborně provedeným vylučováním jsou však uvolněné těžké kovy z pojivových tkání pouze přesunuty do nervového systému a do mozku. Tam zprvu často nejsou patrné, důsledkem však však bývají po létech „nevyléčitelné" chronické nemoci (srv. kap. 4.). K úplnému vylučovacímu programu náleží:

-  Individuálně vyzkoušená dieta (především bez špatně snášených potravin, které případně ještě vyvolávají alergie)

-  Kineziologická rovnováha -  Biorezonanční terapie Biorezonanční terapii nasazujeme při jejím použití jako testu navíc i k ošetření s pomocí vibrací pacientovi vlastních. Přitom jsou chorobné frekvence neutralizovány protiběžnými vlnami, zdravé vibrace jsou posilovány. Tato terapie je obrovskou pomocí podpoře orgánů, posílení imunity, aktivizaci lymfy a detoxikaci. S pomocí pouhé biorezonanční terapie však není možné těžké kovy vyloučit, stejně jako pouze s pomocí homeopatického prostředku jako je Mercurius Solubilis. Homeopatie S komplexními prostředky je dosahováno dobrých výsledků při přípravných a vylučovacích terapiích, je však nezbytné individuální testování. Ortomolekulární medicína K podpoře vylučování není ortomolekulární medicína nezbytně nutná, ale může velmi pomoci. Je jen potřeba podávat individuálně testované chybějící substance v individuálně vyzkoušených dávkách. Podle mých zkušeností neexistuje žádný „všelék" pro vylučování. V úvahu přicházejí: minerály, stopové prvky, vitamíny, aminokyseliny, mastné kyseliny, enzymy, řasy. Barevná punktura podle Mandela Každý zub energeticky souvisí s nějakým určitým orgánem a je s ním tedy ve vzájemném vztahu. Existuje dálkové působení od zubu k orgánu a opačně, říká se, že existuje funkční okruh. Každý zub je přiřazen k určité barvě. Je-li zub připojen na patologický rezonanční řetězec nějakého funkčního okruhu, je možné pomocí této metody posílat porušenému systému prostřednictvím korespondenčních bodů regulující impulsy. Lymfatický systém je podle Mandela považován za dopravní prostředek imunitního systému, a tedy i duše. Má takříkajíc „funkci stěrače".

- Terapie vitálních polí („Mitosan", „Actisan") Tato nová švýcarská metoda zlepšuje a normalizuje bioelektromagnetické pochody v organismu. Právě u těžce zatížených, blokovaných pacientů je možné s pomocí přístroje Mitosan okamžitě přivést zužitkovatelnou fyziologickou energii do buněk přímo, bez oklik. To se daří zlepšením výměny iontů a zvýšením produkce adenosinfosfátu. Terapie vitálních polí pracuje se širokopásmovými frekvencemi od jednoho herzu až k několika miliardám herzů. Jedná se o terapeutická frekvenční spektra, která se vyskytují i v přírodě.

-  Terapie květových esencí (Bachova, kalifornská, australská) Tato po dlouhá léta s úspěchem používaná terapie vede k vyvolání dobrého psychického pocitu a napomáhá uvolňování emocionálních blokád. Onemocnění a symptomy zubů, dásní a čelistí obsahují důležitá poselství o emocionálních nedostatcích. Zuby jsou „kousacími nástroji", „zbraněmi", souvisí s agresemi, se „zarputilostí" nebo s pocity mdlob („bezzubost").

-  Terapie magnetických polí Tato velmi rozšířená terapie urychluje léčení ran a regeneraci zubů a zmírňuje bolesti, zabraňuje zánětům a aktivuje lymfu.

-  Terapie s přístrojem Zapper podle MUDr. Huldy Clarkové S tímto jednoduchým přístrojem, který vysílá pulsující stejnosměrný proud, mohou být snadno a úspěšně usmrcováni parazité v organismu, např. v játrech nebo červi a bakterie ve střevech. Tento přístroj lze koupit poměrně levně v obchodech (v Německu) a pacient ho může používat sám doma.

-  Kraniosakrální terapie Po definitivním ošetření pevného chrupu musí být vyzkoušen skus a popřípadě korigován, stejně jako i lebeční dýchání. Kraniosakrální terapie je velmi jemná a pozvolná metoda, která pracuje hlavně s lebečními kostmi a páteří. Napomáhá normalizaci ústního svalstva a dentálního nervového systému.

-  Terapie sanjevini To je indickou lékařkou vyvinutá jemnohmotná metoda, při níž jsou na pacienta prostřednictvím schopnosti hromadění vody přenášeny jemnohmotné informace.

-  Léčení střev / řízení symbiózy Velmi rozšířený problém parazitů je podle dnešního stavu vývoje ve skutečnosti problémem životního prostředí, přitom hrají hlavní roli těžké kovy, především rtuť. Antibakteriální působení rtuti narušuje rovnováhu bakteriální flóry v celkovém zažívacím traktu. Všichni pacienti se silným zamořením kandidou nebo jiným druhem kvasinek vykazují vysoké zatížení těžkými kovy, speciálně amalgámem. Kvasinky jako kandida vážou těžké kovy a brání jejich putování do mozku. Tak nabízejí organismu jistou ochranu, protože následky usazení těžkých kovů v pojivových tkáních jsou milosrdnější než usazenin v nervových buňkách a mozku (srv. kap. 4). Antikandidové terapie bez odborného odstranění těžkých kovů zhoršují obraz choroby, protože z odumřelých kvasinek je uvolňována rtuť, která se pak může dostat do mozku. Candidiasis je tedy syndrom otravy těžkými kovy. Pomoc působením kvasinek je však omezena, protože silné zamoření kvasinkami může vést i k smrti. Při této terapii má vždy prioritu odstranění těžkých kovů.
5.
DEFINITIVNÍ OŠETŘENI ZUBŮ
Definitivní ošetření zubů je tou „nejsnadnější" úlohou, jak zdravému člověku zkrášlit úsměv za pomoci individuálně vyzkoušeného materiálu. Přitom by neměl být, pokud je to možné, vůbec používán kov. Mimoto je nezbytně nutné, aby veškeré materiály, které jsou umísťovány do úst, byly prověřeny na individuální snášenlivost u daného pacienta vhodnou biofyzikální nebo kineziologickou metodou (nejlépe oběma).

Jestliže je ošetření s pomocí kovu nevyhnutelně nutné, mělo by se jednat pouze o jednu individuálně vyzkoušenou slitinu, protože dvě různé slitiny vyvolávají opět galvanické proudy. Nejlepší kov je žádný kov. Kovy nejsou v zásadě dobré, v nejlepším případě lze použít jen snášené. Neotestované implantáty by mohly zavinit vznik ohnisek. Může se však také stát, že ani vyzkoušené titanové implantáty nebudou snášeny trvale, dokonce i v případě, kdy se v ústech již nenachází další kov. Musí být testovány slitiny, nikoli jednotlivé kovové komponenty !  I zpevňovací cementy by měly být individuálně přezkoušeny na snášenlivost.

Na závěr ještě několik důležitých poznámek:
Čelistní anomálie a nesprávné umístění zubů mohou způsobovat poruchy a zadržování lymfy, přičemž hrají roli většinou alergie na mléko a s nimi spojené poruchy růstu kostí. Vytržení zdravých zubů je jen zřídka kdy správné, a pokud přece, pak pouze z následujících důvodů:

-  ortopedické důvody: to však vede k energetickým deficitům.

-  profylaktické důvody: se zuby moudrosti by se mělo zacházet jemně, protože hrají ústřední roli při uvědomování si vývoje v prostoru úst. Každý orgán, každý zub má pro organismus určitý význam a svou funkci.

Zuby by měly být odstraňovány pouze v případě, kdy působí jako ložisko, a pak způsobují více škody než užitku !  Jinak je tomu s mrtvými zuby, které často způsobují značné poruchy na orgánech a svalech s nimi souvisejícími. Zde rozlišují dva základní případy:

-  U vážně nemocných pacientů např. při rakovině nebo skleróze multiplex je třeba v každém případě mrtvé zuby okamžitě vytáhnout. Zde je rozumnější zříci se zubu a pak ušetřit stejně již dost zle postižený organismus stresu, který takový mrtvý zub způsobí.

-  U méně nemocných nebo „zdravých" je třeba přezkoumat, co je menší zlo. Je třeba v každém případě vyzkoušet, jestli je možné člověku tento zub ponechat, aniž by příliš uškodil příslušnému orgánu. Materiály, které jsou používány k výplni kořene, by měly být také pečlivě přezkoušeny. Opatrnost je vesměs na místě, protože gutaperčové tužky, které jsou zpravidla používány, jsou již několik let otráveny kadmiem. Po úspěšném ošetření by měl být za pomoci kineziologie obnoven tok energie, což by mělo být čas od času - pokud je třeba - opakováno. Na stomatologii by se mělo v naší době dívat jako na velmi potřebný druh medicíny: „odborní idioti" spravují chrup s nasazením nejvyšší techniky. Odborně ucpávají kazy, nahrazují chybějící zuby a vyoperovávají rušivé faktory. Jen malá část stomatologů však přemýšlí o tom, že na každém zubu „visí" vždy celý člověk. Nejdůležitějším krokem pro snahu medicíny léčit příčiny by bylo poznání, že mezi akutními a chronickými projevy chorob existuje vždy jistý časový úsek. Do statistik jsou stěží kdy zahrnuty dlouhodobé škody (srv. kap. 4). Navíc je třeba pozadí tělesných symptomů hledat vždy v emocionální úrovni. Člověk je funkční jednotka se spletí systémů a vztahů k nadřazeným systémům pravidel v centrálním nervovém systému. Z důvodu emocionálního stresu se může narušit celý regulační systém. Každá porucha regulace je rušivým polem, ložiskem, trvalým drážděním organismu. V moderní stomatologii nejsou symptomy chybného řízení (jako migréna, alergie, únava, hyperaktivita, přecitlivělost apod.) brány vážně, emocionální pozadí není zkoumáno, spíše jen potlačováno léky. Tolik zkušenosti Dr. Rippelové.

Odstranění těžkých kovů z organismu má zpravidla smysl pouze v případě, kdy je nejdříve odstraněn zdroj těchto těžkých kovů. To platí v první řadě pro odstranění amalgámových výplní. Nemá tedy smysl pouštět se do vylučování rtuti, dokud máte v ústech ještě amalgám. Odborné odstranění amalgámových plomb ze zubů je obtížná a choulostivá záležitost, a vy byste si měli vybrat lékaře, zabývajícího se přírodní léčbou, který vám odstraní výplně shora popsanými způsoby, aby při tom nedošlo k dodatečné otravě rtutí. Vždy myslete na to, že rtuťové výpary jsou bez chuti, bez zápachu a nejsou ani vidět !
Protože napadení střev kvasinkami kandida téměř vždy souvisí s otravou těžkými kovy, je často zbytečné přímé ošetření proti kandidě, dokud nejsou těžké kovy všechny do jednoho vyloučeny. V minulých létech byly mnoha ošetřujícími lékaři navrhovány a prováděny protikandidové kúry, které však vedly jen k přechodným úspěchům, pouze na dobu několika týdnů. Kvasinky se vždy opět vrátily, protože příčina, tedy zatížení rtutí nebo otrava jinými těžkými kovy, nebyla odstraněna.

Nakonec - a to je důležitý bod - bych rád poukázal na to, že vyloučení těžkých kovů se může zdařit teprve tehdy, pokud současně použijete i jiná opatření pročištění organismu, která jsou popsána v této knize. Je-li váš organismus překyselený a znečištěný, a váš jídelníček obsahuje mnoho živočišných produktů, kouříte a pijete alkohol, pak nikdy nebudete moci toto vyloučení těžkých kovů správně provést, protože je váš organismus celkově příliš zatěžován. Ještě pár slov pro ty, kteří se neodvažují pustit se do tak choulostivého tématu jako je vylučování těžkých kovů, a kteří se obávají i vysokých výdajů, které jsou s ošetřením chrupu spojeny:

Zajisté existují lidé, kteří mohou po celá desetiletí žít s amalgámovými výplněmi v ústech zdánlivě bez obtíží. Je však třeba si povšimnout dvou bodů:
1.
Člověk nikdy neví, jestli by se mu bez těchto plomb nedařilo mnohem lépe.

2.
Amalgámové výplně představují časovanou bombu, která může explodovat v každém okamžiku. Většinou se dá do pohybu ve chvíli, kdy se dostanete z vnějších důvodů do extrémního stresu, nebo když z nějakých důvodů poklesne činnost vašeho imunitního systému. Pak se náhle tyto otravy projeví a odstranění kovů je zvlášť obtížné, protože je organismus již příliš oslaben.

Pokud se vám zdá ošetření chrupu a odstranění těžkých kovů příliš drahé, mějte vždy na paměti, že pak ve stáří ušetříte, protože ošetření a péče je pak v každém případě mnohem nákladnější a navíc spojeno s podstatnými omezeními kvality vašeho života.
Abychom vám dodali odvahy k odstranění těžkých kovů, uvádíme nyní zprávy o úspěšném léčení některých pacientů z praxe Dr. Rippelové:

Irene H. (22 let), Vídeň
Svou první amalgámovou plombu jsem dostala ve věku čtyř let. Až do mých 22 let se jejich počet zvýšil bohužel na 17. První zdravotní potíže se u mě objevily ve věku osmi let. Od té doby byly mým stálým průvodcem bolesti hlavy. Navštívila jsem velmi mnoho lékařů a prodělala velmi mnoho různých vyšetření a léčení. Ve 12 letech jsem byla z důvodu neustálých bolesti hlavy dokonce týden ve vídeňské nemocnici. Tam jsem byla vyšetřena „od hlavy k patě". Když nenašli fyzickou ani psychickou příčinu, prohlásili, že mám migrénu a že se s ní musím naučit žít. Při všech těchto vyšetřeních však nikdo nevěnoval pozornost mému chrupu, zejména amalgámu. Teprve když jsem byla na ošetření chrupu u paní Dr. Rippelové, dozvěděla jsem se, jak může amalgám škodit. V průběhu jednoho roku mi byly odstraněny všechny amalgámové plomby a rtuť vyloučena s pomocí kineziologie. Od té doby se u mne bolesti hlavy staly spíše vzácností.

Brigitte D., Bad Vöslau
Pokud si mohu vzpomenout zpětně na své mládí, byly mým neustálým průvodcem bolesti zubů. Předtím, tedy přibližně do věku 16 či 17 let, jsem žádné problémy se zuby neměla, ani kazy, ani nesprávné postavení zubů. Můj „zubní příběh" začal několika malými amalgámovými plombami. Brzy na to následovalo ošetření kořenů, opět jsem dostala amalgámové plomby a již v 19 letech mi byly tři zaplombované zuby vytrženy. Dostala jsem první korunky a potíže s chrupem byly přes neustálé návštěvy u stomatologa pořád větší. Moji tehdejší zubaři si tento náhlý rozpad mého chrupu také nedovedli vysvětlit, a tak jsem v průběhu let měla zubů stále méně, ovšem bolesti zůstaly. Nápadné bylo, že po ošetření kořenů bolesti odezněly jen na krátkou dobu a nemocný zub pak musel být stejně vytržen.

Ve svých 26 letech jsem měla již pouhých 21 zubů. Konec mého utrpení byl v nedohlednu. Žila jsem tehdy v Mnichově a docházela jsem k ošetření (na stomatologii) na mnichovskou Univerzitní kliniku. Tam mi byl roku 1989 - kvůli mezerám v chrupu - vyroben první můstek. Do levé dolní čelisti jsem si nechala vsadit titanový implantát za čtyři chybějící stoličky. Mezitím se ke stále intenzívním bolestem zubů, přestože jsem měla „ozdraven" celý chrup, přidalo několik dalších nemocí, jako silná migréna, poruchy koncentrace, pocit „vaty v hlavě", otoky lymfatických uzlin, nesnášenlivost potravin, nadváha, šumění v uších, časté záněty středního ucha, záněty čelních a vedlejších dutin a oslabená imunita. Nejhorší však byla stále „bolest v ústech". Zatím jsem již nebyla schopna bolesti zubů lokalizovat, a lékaři, s nimiž byly moje zubní problémy konzultovány, nade mnou bezradně postávali.

V roce 1998 jsem se shodou šťastných „náhod" (existují vůbec ?) dostala do ordinace paní Dr. Rippelové. Byla z „mých úst" naprosto otřesená. Souvislost mezi mými hroznými bolestmi zubů a celkovým zdravotním stavem jí byla naprosto jasná. Zjistila v ústech proud 600 mV (měla jsem v ústech x různých kovů). Kineziologickým testem zjistila 99procentní otravu amalgámem, jakož i alergii na amalgám a další obsah těžkých kovů - zlata, titanu, hliníku a navíc bujný růst kvasinek kandida. Začalo odstraňování těžkých kovů. Zubní lékařka ihned odstranila „špičku ledovce", inlayový můstek. Toto ošetření bylo doplněno kineziologickým vyvážením rovnováhy, biorezonanční terapií, dietou, homeopatickou podporou, jakož i dávkami různých stopových prvků, vitamínů, atd. Během přibližně půl roku mne zbavila amalgámu a ostatních těžkých kovů. Také jsem se „cítila svobodná", tělesně i citově. Přibližně dalšího půl roku trvalo ošetření proti kandidě, jakož i definitivní ošetření chrupu.

Mohu skutečně říci, že se kvalita mého života od té doby podstatně zlepšila. Bolesti zubů a v ústech jsou ty tam. Do mých úst se vrátil klid. Záchvaty migrény, stejně jako záněty v oblasti hlavy jsou již minulostí. Kromě toho jsem také ztratila 11 kilogramů nadváhy. S vyloučením těžkých kovů se ke mně vrátily vitalita, zdraví a výkonnost, a objevila jsem pro sebe osobně nové pole působnosti, kineziologii. Chtěla bych ještě zdůraznit emocionální komponenty vylučování těžkých kovů, které se podstatnou měrou spoluúčastnily na léčení, protože jsem se mohla zbavit starých vin, které mne velmi „tížily".

Norman D., Gumpoldskirchen
Paní D. informuje o odstraňování těžkých kovů u svého syna. Norman měl nezhoubný kostní nádor v zápěstní kosti pravé ruky. Ten bránil pohybu tolik, že ruka byla stěží pohyblivá. Byl operován. Po dlouhém znehybnění sádrou a terapii pohybem kloub stále nebyl pohyblivý a hrozně bolel. Tak nemohl můj syn již ani chodit do školy, a do učení se také nedostal. Jednoho dne jsem o tom mluvila se svou zubní lékařkou. Vyprávěla mi o odstraňování těžkých kovů. Upozornila jsem ji, že ještě v 16 letech neměl žádné potíže. Dohodly jsme se na jednom „pokusu". Můj syn nebyl příliš nadšený: „Ne, nechci žádnou ženskou, a ještě k tomu v Budapešti". Když jsme se k ní konečně dostali, řekla mu moje zubní lékařka: „Až bude po všem, dostaneš ihned tři nabídky učení." Jen se hořce usmál, protože na svých 250 žádostí dostal jen negativní odpovědi.

Nejdříve byly zjištěny rušivé těžké kovy, hned na to i alergie na potraviny a zamoření kvasinkami kandida. Nesměl téměř nic jíst. Poslušně každý den prováděl svá kineziologická cvičení. Zpočátku nic nepozoroval. Jeho držení těla se však pomalu stávalo vzpřímenějším a on sám získával postupně stále víc a víc sebejistoty. Ta mu také dala sílu vydržet přísnou dietu. Takové vylučování není žádná rychlá záležitost, musí být odstraněny veškeré těžké kovy a zvlášť i alergie. Po přibližně pěti ošetřeních (pokaždé s „těžkými emocemi" v pozadí) vyskočil prostě na patrovou postel. Nevěřila jsem svým očím. Mohl svou ruku prostě úplně ohnout, mohl na ní dokonce držet svou váhu. Zírala jsem na něj, seskočil na zem, a aby dokázal, jak je to snadné, vyskočil znovu nahoru. „A tvoje ruka ?", zeptala jsem se. „Co moje ruka ?
Ach tak, ta už nebolí a mohu ji úplně ohnout." Seskočil a objali jsme se. Náhle se celý svět kolem nás změnil a my jsme viděli na dohled dobré časy. Jednoho dne v sobotu byla léčba u konce. V následujícím týdnu dostal můj syn čtyři nabídky učení. Rozhodl se pro těžkou rukodělnou práci. Nyní již uběhlo několik měsíců, práce ho velmi baví a bolavou ruku mu připomíná už jen jizva.

Kurt R., Linz
V roce 1991 se u mne začala projevovat nějaká zvláštní nemoc. Docházelo k bolestivým otokům kloubů na malíčcích obou nohou. Trvalo mi dlouhou dobu, než jsem snížil bolesti masážemi a studenými obklady. Když se totéž ukázalo také na prstech u rukou, vyhledal jsem lékaře. Ten mi naordinoval ultrazvuk a ošetření elektrickým proudem, předepsal Voltaren a vypustil to z hlavy. Byl jsem tímto břídilským postupem velmi zklamán a delší dobu jsem se pak „umění" školské medicíny vyhýbal.

Když se však můj zdravotní stav neustále zhoršoval, prsty se mi začaly křivit a ramena i lokty mne silně bolely, požádal jsem o vyšetření v nemocnici (1996). Diagnóza zněla PCP (primární chronická polyartritis) v pokročilém stadiu. Podle školské medicíny jde o autoimunitní chorobu, kterou lze držet pod kontrolou pouze pomocí silných léků. Vyzkoušel jsem nejrůznější léky, které jsem velmi špatně snášel. Můj stav byl čím dál tím horší, levou paží jsem již nemohl vůbec hýbat, silné bolesti v ramenou mi nedovolovaly usnout. Kvalita mého života měsíc za měsícem klesala. Už jsem se vzdal, a dokonce jsem se zabýval myšlenkou na ukončení tohoto trápení sebevraždou.

Pak jsem se „náhodou" dozvěděl o jedné kinezioložce a o senzační úspěšnosti jejích léčebných postupů. Ačkoli jsem o tom neměl ani tušení, ani jsem tomu příliš nevěřil, vydal jsem se za ní. To mi zachránilo život. Od té doby se všechno začalo zlepšovat. Byly u mne zjištěny těžké kovy a alergie. Zjistilo se, že je můj organismus zamořen šesti různými kovy a jinými jedy. Byl pro mne sestaven dietní plán a doporučeno léčení chrupu.

Když mi byl odstraněn amalgám ze zubů, byly bolesti kloubů rychle ty tam a po osmi hodinách spánku jsem byl skutečně odpočinutý. Můj život byl zase pěkný a hodnotný. Mohl jsem vysadit všechny léky. Nemusel jsem tedy svůj organismus dále zatěžovat chemickými látkami. Můj zdravotní stav se den ode dne zlepšoval. Nemoc se dostala do stavu klidu a já se cítil na 30, i když mi bylo již 50 let. Konečné ozdravení mého chrupu trvalo kvůli vylučování různých kovů déle než rok.

Děkuji svému osudu, že mne zavedl do Budapešti k této lékařce - která vedle stomatologického umění používá i kineziologii a mnoho dalších metod léčení. Mohu každému chronicky nebo tzv. nevyléčitelně nemocnému - z nejhlubšího přesvědčení - doporučit podniknutí stejného kroku.

Gerlinde L., Linz
Můj životní druh si nechal vložit do chrupu konvenční korunky a krátce nato onemocněl polyartritidou. Po dlouholetém „marném" lékařském ošetřování metodami školské medicíny se dostal k medicíně alternativní a prostřednictvím odborně provedeného vyloučení těžkých kovů se opět uzdravil (viz předchozí zpráva). Z toho důvodu jsem se rozhodla nechat se také vyšetřit, jsem-li „zdravá". Dostala jsem stejnou radu, abych si nechala ze zubů odstranit amalgám, i když jsem zatím žádné chorobné příznaky neměla.

Z časových důvodů jsem se rozhodla nechat si amalgámové plomby odstranit u jedné rakouské zubní lékařky, a během dovolené jsem si nechala u jedné maďarské zubní lékařky (obě lékařky alternativní medicíny) vyměnit korunky. Zubní lékařka v Rakousku mi plomby vyvrtala, otestovala materiál pro výplň, a před a po každé práci jsem dostala čtyř- až šestiminutovou biorezonanční vylučovací terapii. Také mi odstranila korunky a vlepila mi provizorní, jako přípravu na dobu vylučování těžkých kovů v Maďarsku.

Když lékařka v Maďarsku nemohla zjistit žádný kov pro definitivní korunky, udělala ještě jednou panoramatický rentgenový snímek. Nakonec mne pomocí kineziologie otestovala na zatížení těžkými kovy. Když byl snímek hotov, vysvětlila mi, že mám v chrupu stále ještě amalgám, který nebyl pořádně a odborně odstraněn. Celá příprava byla tedy zbytečná - a tím byla i úspora času ta tam !  Kromě toho nové vrtání téhož zubu vyvolává v organismu další stres a stojí další peníze. Zbytky amalgámu jsem viděla na vlastní oči, a také na rentgenovém snímku byly jasně vidět. Mimoto byla ještě některá místa zbarvena amalgámem a plomby nebyly podloženy. V Budapešti jsem po kineziologickém ošetření seděla vždy 1,5 až 2,5 hodiny před biorezonančním přístrojem. Aby bylo možné dokonalé pročištění, odstranila lékařka ještě kovový čep pod jednou korunkou. To výrazně zlepšilo můj sluch, náhle bylo všechno „nahlas". Rakouská zubní lékařka mi vrátila zaplacené peníze a omluvila se mi. Měla jsem štěstí, že se mi dostalo tak svědomitého ošetření po předchozím neodborném. Chtěla bych této maďarské zubní lékařce a jejím spolupracovnicím poděkovat za svou šanci na dlouhé zdraví.

22.
Vnitřní pročištění organismu s pomocí masáží a sauny
Břišní masáž podle HP Königa a Dr. Collierové
Zdravotní stav střeva má pro zdraví celého organismu ústřední význam. Střeva dnešních lidí bývají však z větší části poškozena a ochablá. Proto pracují některé části jen velmi pomalu. Kromě regenerace střev správnou výživou a očistným programem jsou nejdůležitějším pomocníkem ke zlepšení zdravotního stavu střev břišní masáže. Jejich cílem je regenerace celého střeva, nejen tlustého. Břišní masáž tedy pomáhá jak tenkému, tak i tlustému střevu.

Jen zdravé střevo
•
zajišťuje optimální příjem živin z potravy, kterou jíme

•
zaručuje optimální vylučování všech produktů trávení

•
se může vždy samo opět pročistit i od zbytků potravy

•
nezatěžuje organismus škodlivinami z kvašení a hniloby

•
může svou funkci vnímat jako srdce vrátnicového oběhu

•
může podporovat prokrvení nohou.

Protože často dlouho trvá, než se střevo naprosto zregeneruje (je to dlouhodobá záležitost), a protože neexistuje dostatek terapeutů, kteří by se zabývali břišními masážemi, byl Dr. Collierovou sestaven následující návod. Tak můžete každý den sami provádět masáže vlastního břicha, nejlépe několikrát denně.

Cílem břišní masáže (střevní gymnastiky podle Dr. Mayra) je zlepšení svalové činnosti střeva, peristaltiky (pod pojmem peristaltika chápeme pohyby nesčetných svalových vláken, které obklopují střeva). Zkracování a prodlužování těchto svalových vláken je motorem zažívání. Peristaltika je povzbuzována mezi jiným také tlakem zevnitř a zvenčí na střevní stěny. V těchto stěnách se nacházejí anténovitá nervová zakončení, která převádějí tlak na příslušná svalová vlákna a povzbuzují je ke stahování. Toto vysvětlení je zjednodušené, k popisu účinků vlastní břišní masáže je však dostačující. Tlakové podněty se uskutečňují zevnitř i zvenku. Zevnitř tlačí na střevní stěnu tekutý nebo zhuštěný obsah střeva, zvenku rytmický pohyb bránice, největšího dýchacího svalu v organismu. Elasticita střevní stěny se staví na odpor tomuto vnitřnímu tlaku, kostnatá stěna dutiny břišní, pánve, žebra, páteře pak tlaku vnějšímu.

Tento princip tlaku a protitlaku musí být při břišních masážích respektován a brán za výchozí bod všech manipulací, týkajících se nejměkčího a nejpoddajnějšího ze všech orgánů organismu, který pozitivně reaguje pouze na jemné podněty - střeva. Při příliš silném dráždění se střevo křečovitě stáhne nebo zastaví činnost svých svalů. Vzorem pro správnou břišní masáž je přirozený pohyb bránice. Během nádechu působí tlakem od hrudní oblasti na prostor břicha. Střeva se snaží tento tlak vyrovnat. To je možné pouze směrem vpřed. Pokud probíhá břišní dýchání bez překážek, břicho se v rytmu dýchání vyklene, a pak se opět propadá.

Při tom byste měli dbát na to, aby se břicho při nádechu skutečně vyklenulo a při výdechu se opět propadlo dovnitř. Pokud se budete při tomto dýchání pozorovat, zjistíte, že mnozí lidé praktikují tzv. „paradoxní dýchání", to znamená, že pohybují břichem naprosto obráceně: při nádechu břicho tedy vtahují a při výdechu vyklenují. To znamená, že dech působí hlavně v hrudní oblasti a nepřechází do břicha.

K působení tlaku dochází obvykle automaticky, lze ho však ovlivnit i vůlí, dechovou gymnastikou nebo použitím rukou. Při vlastní břišní masáži používáte své vlastní ruce. Masáž je však správná teprve tehdy, když se pohybuje v přirozených mezích, které jsou dány mechanismem peristaltiky. Každá odchylka od běžného mechanismu má brzdící nebo vůbec škodlivé účinky. Proto byste před každou manipulaci s břichem měli dbát následujících pravidel:
1.
Nikdy nemasírovat bolestivé místo, nýbrž pouze okolí, které nebolí (bolest pak většinou zmizí). Pokud je bolest trvalá, nikdy nemasírujte, ale vyhledejte lékaře !
2.
Vždy masírujte celou dlaní po široké ploše a ne jen špičkami prstů.
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Vlastní břišní masáž
1.
Plošné navázání kontaktu na ploše břicha, za současného nadechování a vydechování (2-3 minuty).
2.
Dráždění tenkého střeva kruhovitým přesouváním, hlazením a vibrováním položené ruky. Při tom druhou rukou fixovat tenké střevo v bodech 2 popř. 3 (3 - 5 minut).
3.
Plošně zpracovávat přejížděním a vibracemi ruky jednotlivé oblasti (3 - 5 minut).
4.
Plošné kroužení oběma rukama přes břicho (1 - 2 minuty).

Střevo vám poděkuje za tuto pozornost zlepšením svalové činnosti. To však nepůsobí příznivě pouze na střevo, nýbrž na celkový stav organismu, protože souhrn všech svalových vláken podporuje také žilní tok krve k srdci. Co znamená srdce pro tepenní krevní oběh, to je pro žilní oběh úhrn všech střevních svalových vláken. Všechny orgány, nacházející se v oblasti břicha, při tom vylepší i své vlastní prokrvení. Tím je usnadněna látková výměna, což jde k duhu každému orgánu, hlavně však játrům, slinivce břišní a žlučníku. V první řadě však je při tom povzbuzován jaterní portální oběh. Každý člověk s nemocnými játry by tedy měl tento vynikající postup břišní masáže vyzkoušet. S pomocí masáže vlastního břicha může každý pacient nejen zlepšit činnost svých střev, nýbrž poskytnout účinnou pomoc i svému krevnímu oběhu. Je to tedy nejlepší pasivní trénink krevního oběhu.

Acidózní masáž zad podle Dr. Collierové je nejlepší možnost uvolnění usazenin, protože jsou jejím prostřednictvím zpracovávány skutečně velké a důležité usazeniny. Žádná jiná metoda tak rychle neuvolňuje z tkání kyseliny a nečistoty. Tato masáž může být používána pravidelně jednou až dvakrát týdně po delší dobu, dokud není acidóza odstraněna. Masáž spočívá na velmi prostém principu. Podkožní pojivové tkáně jsou cíleně opracovávány, přičemž je kožní záhyb, skládající se z kůže a podkožní pojivové tkáně lehce nadzvihován. Vznikající vlny jsou pak převalovány a vyhlazovány mezi prsty. Tím je silně povzbuzováno prokrvení podkožní pojivové tkáně, zatvrdliny s obsahem kyselin v tkáních jsou uvolňovány a odstranění kyselin a nečistot je usnadněno. Dodatečně jsou používány některé jednoduché hmaty, abychom docílili podobného efektu na určitých místech. Na obou stranách páteře se převaluje kožní záhyb směrem od páteře ven. Tím způsobem zpracujeme celá záda. Dále jsou samozřejmě co nejdůkladněji promasírovány oblasti lopatek a ramen. Existuje ještě celá řada jiných hmatů, které se však člověk může naučit pouze v odborných masérských kursech. Jejich popis není úkolem této knihy.

Ošetření olejem a masáže podle ajurvédy
Tradiční indické léčitelské a životní umění, ajurvéda, sází při pročišťovacích kúrách zvláště na olej a masáže. Kůže tvoří největší povrchový lidský orgán. Nanášení olejů na tuto kožní plochu (u dospělého jde o jeden a půl až dva metry čtvereční) velmi silně ovlivňuje naše dobré tělesné i duševní zdraví. Známí ajurvédští lékaři vyvinuli již před více než dvěma tisíci lety komplexní systém olejových masáží, který přežil v Kerale (jihozápadní Indie) až do dnešních dnů. Specialisté věděli o složitých molekulárních změnách, k nimž docházelo při určitých procesech a jejichž příčinou je antioxidační působení oleje. Oleje působí silně regenerujícím způsobem a jako ochranný štít proti zdraví škodlivým vlivům. Olejové masáže bývají v Indii používány i v psychiatrii. Působí vyrovnávajícím způsobem na vztah dušetělo a posilují imunitní systém.

Oleje používejte pravidelně dvakrát týdně. Zahřejte olej na přibližně 39 °C (nejlépe ve vodní lázni). Vmasírujte ho rovnoměrně do celého těla, nejlépe do kloubů a břicha krouživými pohyby ve směru hodinových ručiček, na končetinách směrem od těla. Nechte působit nejméně 30 minut, ne však déle než jednu hodinu. Následně své tělo osprchujte teplou vodou a k odstranění zbylého oleje použijte ajurvédský čistící prášek nebo jemné mýdlo. Po osušení je vhodné si hodinku odpočinout. Zajistěte, aby v místnosti, kde provádíte masáž a odpočíváte, nebyl průvan. Také, ani v letním období, nepoužívejte olej venku. Po natření olejem a jeho působení je vhodná také horká koupel nebo návštěva sauny, protože při nich můžete snáze vypotit kyselé usazeniny, neutralizované v podkožních pojivových tkáních zásaditými substancemi. Po proceduře vypijte hodně čisté vody !
Indické ženy jsou známy svými nádhernými hustými vlasy. To může být připsáno pravidelnému používání vlasových olejů, které jsou obohaceny bylinnými extrakty (byliny Emblica officinalis, Eclipta alba a Indigofera tinctoria). Pozitivní účinky těchto bylin lze pocítit i v jiných orgánech v oblasti hlavy, jako jsou oči, uši, nos, ústa a jícen. Vlasové oleje chrání před negativními vlivy životního prostředí, jakož i před předčasným šedivěním a padáním vlasů. Masáž pokožky hlavy vlasovým olejem by neměla chybět při žádné masáži. Přebytečný olej je možné snadno opět vymýt.

Doporučujeme používat oleje pravidelně dvakrát týdně. Jak se traduje v indické medicínské astrologii, hodí se pro nanášení olejů na kůži hlavy speciálně určité dny. Jde o úterý a pátek pro ženy, středu a sobotu pro muže. Můžete však tyto oleje používat i v kterékoli jiné dny. Zahřejte olej ve vodní lázni na cca 39 °C. Nalijte si ho trochu do dlaní a odtud na fontanelu, a toto místo masírujte dlaní přibližně jednu minutu. Pak masírujte dostatečným množstvím oleje i zbytek hlavy. Nechte působit nejméně 30 minut, ne však déle než hodinu. Pak vlasy opláchněte teplou vodou a k vymytí zbytku oleje použijte speciální ajurvédský čistící prášek pro kůži hlavy nebo jemný šampón. Masážní olej zvolte podle typu svého organismu.

Ajurvédské masážní oleje
•
pro všechny typy pleti (ajurvédský olej, typ země)

•
pro suchou pleť (vátha-olej, vzdušný typ)

•
pro citlivou pleť (pittha-olej, typ ohně)

•
pro povolenou (stárnoucí pleť (kappha-olej, vodní typ)

•
pro jemnou péči (dětský olej, velmi vyživující, zvláště pro vzdušný, ohnivý a zemní typ a k partnerským masážím)

•
podle tělesné zátěže, olej pro sportovce, vátha-pittha)

23.
Vnitřní čištění organismu prostřednictvím pohybu
Pohyb stimuluje v organismu živel ohně, a tím i celkovou látkovou výměnu, následně je díky pohybu značně urychleno vyloučení nežádoucích látek z organismu. Nezáleží při tom na dosažení nejvyšších výkonů a ani na tom, abyste se násilně během několika týdnů snažili napravit všechno, co jste předtím v průběhu mnoha desetiletí zanedbali. Mnohem důležitější je pravidelnost ve všem, co v životě činíte, a proto je žádoucí, abyste prováděli pravidelně půl hodiny nebo 20 minut gymnastiky nebo jiného cvičení každý den !
Kundalini jóga
Zcela zvláště vám mohu v této souvislosti doporučit jeden druh jógy, který se neomezuje na známé statické polohy, nýbrž podněcuje naprosto zásadně pohyb a dýchání, a tím podporuje vylučování nečistot z organismu. Tento druh jógy se nazývá jóga kundalini, a byla na Západě rozšířena Yogim Bhajanem. Yogi Bhajan je vám možná znám díky mnoha druhům čaje, které rozšířil na západních trzích. Zvláště známý je Yogi-čaj, jímž je povzbuzován právě živel ohně. V knize Kundalini Yoga for Body, Mind and Beyond od Raviho Singha se nachází následující charakteristika jógy kundalini, jak byla učena Yogim Bhajanem:

Kundalini jóga je příbuzná s ostatními formami jógy, jako je např. hathajóga. Je však v mnoha ohledech dynamičtější, právě proto, že se zaměřuje silně na cítění vlastní životní energie. Dech má centrální význam a je vědomě prováděn prakticky během všech cviků. Také meditace je v mnoha variantách využívána u každé řady cvičení jako energeticky nutná kompenzace tělesných cvičení a jako pokračování na jiné úrovni. Kundalini jóga se díky Yogimu Bhajanovi dostala ze severní Indie na Západ koncem 60. let.

Jak působí kundalini jóga ?
Všichni někdy sníme o tom, co bychom rádi dělali, nebo čím bychom si přáli být. Abychom mohli tyto fantazie realizovat, potřebujeme energii, s jejíž pomocí bychom mohli svých cílů dosáhnout. V tradici jógy je tento kreativní katalyzátor, tato energie našeho největšího potenciálu, nazýván kundalini. Mnozí tuto sílu nazývají také „nejvyšší Já", nebo motivující, evoluční síla v sobě samém. Již každý z nás s jistotou několikrát zažil určitou inspiraci, schopnost snadným způsobem zvládnout komplikované úkoly, nebo získal jasné náhledy, které daly našemu životu směr a smysl. Každý z nás někdy někdy zahrál na své poměry nadprůměrně dobrý tenisový zápas, napsal zdánlivě bez námahy skvělou báseň nebo se z nejasného důvodu cítil vznešený a osvícený, takže naše nejtísnivější problémy vypadaly úplně bezvýznamně.

To všechno jsou příznaky zkušeností, jež nám jsou vrozeny, a které tedy může učinit každý z nás. Klíčovým slovem je v tomto případě zkušenost. Kdysi kdosi řekl: „Dokud jsi něco neprožil, není to pravda." Proto je dobré, číst nekonečně tlusté knihy o filozofii, vlastním vývoji a duchovnu. To může být důležitý první krok. Skutečné výsledky však jsou dopřány pouze těm, kdo na sobě poctivě, systematicky a vědomě pracují. Jóga kundalini nám nabízí techniku, která nám umožní dostat ze sebe to skutečně nejlepší. Mnozí z nás, kteří tuto techniku používají, poznali, že když poskytneme svému tělu, duchu i svému bytí zdraví a rovnováhu, budeme ochraňováni. Universum odmění naši snahu. Jinými slovy: události přijdou k nám.

Kundalini jóga je nazývána také jógou uvědomění. Pomůže nám pochopit, co potřebujeme, aby se zlepšila kvalita našeho života. Právě tak nám tato jóga dává k dispozici energii potřebnou k tomu, abychom této kvality dosáhli a uchovali si ji. Výsledky cvičení této jógy se u každého cvičence liší, každý však může ve vztahu ke svým potřebám a očekáváním vnímat nějaký užitek. Při konstantním cvičení kundalini jógy můžeme očekávat následující výsledky:

Zlepšenou funkci všech systémů v organismu Je těžké vést obchodní rozhovory, když se naše gastritida právě v tomto okamžiku opět hlásí ke slovu. Kundalini jóga ve spojení s přiměřeným přizpůsobením životního stylu vyrovnává srdeční oběhový systém, trávení, nervový, lymfatický, žlázový a všechny ostatní tělesné systémy a vylepšuje jejich funkce.

Sílu Rozvoj svalů je jen malá část toho, co síla skutečně znamená. Síla v sobě zahrnuje také schopnost výdrže, flexibilitu a vůli. Nakonec síla znamená silného ducha, jehož pevnost spočívá ve víře ve vlastní nekonečný potenciál.

Krása Zažil jsem, jak kundalini jóga změnila mnoho nic neříkajících organismů v oslnivé zjevy. Z druhé strany tohoto tělesného aspektu je naší krásou vlastní vyzařování a dojem, který zanecháváme v srdcích druhých lidí. Kundalini jóga je jeden z mála cvičebních systémů, které vidí význam vyrovnaného systému žláz ve vztahu k psychickému a duchovnímu zdraví. To má přímý vliv na to, jak se můžeme velkoryse cítit a také tak vypadat. Trvalé pociťování duševní, i tělesné pohody To je podobně výsledkem stoupající energie a uvolnění, jehož příčinou kundalini jóga je, jakož i vnitřního procesu poznávání sebe sama a sebedůvěry, kterou cítíme, když věnujeme dostatek pozornosti svému vnitřnímu bytí. Citová vyrovnanost Toto znamení nám pomáhá zvládnout vlastní život a nedovolí subjektivním mentálním stavům škodit schopnosti, která nám umožňuje činit jasná rozhodnutí a jednat v souladu s vlastními skutečnými hodnotami. Zvýšené smyslové vnímání Schopnost s citlivostí se dotýkat, chutnat, cítit, vidět a slyšet, a toto vnímání spojit s odborným mechanismem vědění, který pak můžeme využít. Rozvinutá intuice Takzvaný „šestý smysl" je dar, který vlastníme všichni. Kundalini jóga pracuje na našich vyšších mozkových centrech a poskytuje nám bystrý rozum, který nám umožňuje ocenit každou situaci a získat přesvědčení a jistotu, na něž se můžeme spolehnout.

Odstranění negativních vzorů chování Někdy máme potřebu něco kompenzovat nebo se chovat sebedestruktivně, protože v našem životě existuje nějaká hluboká rána nebo nevyřešená základní otázka. Tato skutečnost se může projevit formou přejídání, pití alkoholu, drog, nebo jiného způsobu uspokojování. V systému jógy kundalini existují určité techniky, které nám pomohou zjistit příčinu našich problémů. Ze své vlastní zkušenosti i zkušeností ze života mých žáků vím, že v důsledku používání praktik jógy kundalini zmizely u cvičenců mnohé negativní vzory chování.

Dobré vztahy V naší kultuře ztratily manželství a sexualita veškerou posvátnost. V mnoha případech je „romance" jen opakováním určitých částí bolestivé minulosti. Kundalini jóga nám může tyto skryté vzory pomoci rozeznat a zbavit se jich.

Kreativita Z druhé strany uměleckých schopností je kreativita stav ducha, který člověku umožňuje být spontánní, pilný a výrazný. Kundalini jóga nám může pomoci k jedinečnému vyjádření naší osobnosti ve všem, co činíme.

Vyšší duchovní vědomí Někdy míváme dojem, jako bychom bojovali proti celému světu. Život se zdá být už jen nikdy nekončící snahou o placení účtů, shánění potravy a udržování auta v chodu. Kundalini jóga je schopna nás naplnit rozsáhlým přehledem, až do rozměrů, u nichž můžeme rozeznat nezměřitelný a uspořádaný rámec, který podpoří naše každodenní snažení.

Tento seznam základních předností kundalini jsem sestavil nejen pro povzbuzení, nýbrž i proto, abych vás přiměl o jistých věcech přemýšlet. Asi by vás nikdy nenapadlo, že nějaký systém cvičení nebo vlastní pomoci může být tak obsáhlý a zasahovat do takové hloubky. Nemohu to vědecky doložit. Mohu jen říci z vlastní dlouholeté zkušenosti učitele této jógy, že jsem sám viděl, jak lidé změnili svůj život k lepšímu, jak se začali lépe cítit a nadále mohli pomáhat i ostatním. To není náhoda. Během tisíců let od objevení byla tato jóga vylepšena pro lidi naší generace tak, aby mohla vyhovět našim životním potřebám.

Název kundalini jóga by neměl vzbudit dojem, že se zde násilně probouzí síla kundalini, což by mohlo vést k velkým škodám. Vzestup této síly je v kundalini józe velmi pozvolný a téměř nepozorovatelný proces. Kundalini jóga však posiluje řídící dráhy, zoceluje nervy a připravuje vás na to, že kundalini síla bude pozvolna a pomalu stoupat tou měrou, jakou roste vaše uvědomění. Zažijete, jak se bude rozvíjet stále více vaše živost a bdělost, spolu s přibýváním uvědomělosti a vyzařování.

Cvičení jógy kundalini je utvářeno tak, že může být prováděno téměř všemi lidmi, protože se jedná o polohy a pohyby, které mohou být prováděny bez obtížných krkolomností. V každém případě existuje mnoho cvičení, která mohou provádět i lidé, kteří se nevyznačují žádnou zvláštní tělesnou obratností. Nechte se překvapit, nahlédněte do odborných knih a pusťte se do cvičení !
Fitnes cvičení
Protože nejsem sám v oboru sportu, pohybu a tréninku žádný odborník, požádal jsem svého přítele Wolfganga Schriebla, který vede v Grazu fitnes studio „top-in-form", aby mi vypracoval příspěvek do této knihy.

Od vývoje prvních primitivních bytostí je evoluce, pokrok, spojen s pohybem. Dokonce i jednobuněčné organismy v pradávných mořích objevily, že se mohou dostat podstatně snáze a rychleji k potravě, pokud využijí nejen mořských proudů, nýbrž použijí i ocásek jako motor. To dnes platí jako první krok k aktivnímu zásahu do toku života. Tyto améby přebíraly odpovědnost za sebe sama. Kde tušily potravu, tam zamířily. Když se vynořil problém v podobě nepřítele, měly přinejmenším možnost volby, chtějí-li „bojovat" nebo „uprchnout". Zrodil se fight or flight response (reakce boje nebo útěku na negativní stres).

Zamyslíme-li se jednou nad tím, která slova a rčení popisují související vývoj a pocity, pak nalezneme velmi mnoho výrazů, které mají svůj původ v tělesném pohybu: „Jak se ti vede ?" je snad nejznámější, ale i „pokrok", „dojít dál", „dosáhnout", „průběžný" ve smyslu neustálý, slovo „emoce" pro vyjádření citu, „stát ve frontě", „strnulost", „dojít k cíli" a mnohé další. Pohyb je výraz živosti, mládí a vitality. Strnulost naopak označuje ztuhlost, nepohyblivost, i v myšlenkách, a smrt, která v neposlední řadě vede k mrtvolné strnulosti.

Naši snad nejslavnější předkové, pan a paní neandrtálci, museli za svou každodenní potravou urazit 35 až 50 km denně - při sbírání a lovu. Dnes urazíme prostě a pohodlně během dovolené mnoho tisíc kilometrů letadlem, ale jak ?  Aktivní část této cesty snů, tedy trasa, kterou zdoláme výhradně s pomocí našeho pohybového aparátu, činí průměrně 500 metrů. Tento často zmiňovaný technický pokrok přinesl jako vedlejší účinek pohodlnost - abychom neřekli naplno lenost - a propletenec civilizačních chorob. Jeden z největších rozdílů mezi našimi prarodiči a námi je ten, že oni se posadili, když byli unaveni. My naopak prosedíme převážnou část našeho života, a už z toho jsme unaveni. Možná se naše generace nastěhuje do učebnic biologie jako „homo sedens" (člověk sedící) !
Já osobně neznám problém, ať již tělesného nebo psychického druhu, proti němuž by nepomohl adekvátní pohyb. Pohyb vytváří energii a také ji uvádí do pohybu. Prouděním vzduchu kolem našeho těla, třením našich nohou o zem vyrábíme kinetickou energii a přirozeně se nabíjíme zemským magnetismem a kosmickým zářením, samozřejmě pouze v případě, že se pohybujeme ve volné přírodě. Stále ještě nejste přesvědčeni o tom, jak levně, prostě a s jakou pomocí byste mohli dosáhnout zdravějšího života ?  Dobře, zde je soustředěno deset nejdůležitějších důvodů:
1.
Cvičení podporuje odbourávání tuků.
Pravidelným tréninkem můžete zredukovat svou hmotnost a obsah tuku v organismu, přitom současně zvětšíte svalstvo a vyloučíte v tukových buňkách uložené toxiny.
2.
Cvičení snižuje riziko srdečních chorob.
Odborníci zjistili, že u necvičících lidí je riziko srdečních onemocnění dvakrát vyšší než u lidí, kteří pravidelně cvičí. Např. muži středního věku mohou snížit riziko srdečního infarktu o celou třetinu pouhými 15 minutami lehkého cvičení denně.
3.
Dobrá fyzická kondice pomáhá předcházet určitým druhům rakoviny.
Studie prokázaly, že u mužů a žen, kteří cvičí, je pravděpodobnost rakoviny střev podstatně nižší. U žen necvičících je riziko onemocnění rakovinou ženských orgánů dvaapůlkrát vyšší, riziko rakoviny prsu téměř dvakrát vyšší.
4.
Cvičení mění hladinu cholesterolu.
Tělesná činnost je jednou z mála aktivit, jejichž prostřednictvím lze zvýšit hladinu „dobrého" cholesterolu a snížit podíl „špatného" cholesterolu, a tím také snížit riziko srdečního onemocnění.
5.
Vytrvalostní trénink brzdí procesy stárnutí.
Ubývání vaší aerobní kapacity ve stáří o průměrně 10 procent za rok lze pozdržet. Pravidelné cvičení zachovává nebo zvětšuje momentální parametry srdečního krevního oběhu i po ukončení třicátého roku života. Kromě toho je vytrvalostním tréninkem sníženo nebezpečí osteoporózy, která vede ve stáří k snadnému lámání kostí, a tělo je lépe připraveno na stáří díky posílení veškerého svalstva, jakož i zvýšení svalového tonusu, a opěrného a pohybového aparátu. Vytrvalostní cviky vás učiní v pokročilém věku také čilejšími, mohou tak o léta prodloužit váš život a učinit ho hodnotnějším.
6.
Cvičení odbourává stres a deprese.
Vyšetření prokázala, že lidé se sklony k depresím, kteří přinejmenším každý druhý den absolvují 15 až 30 minut aerobiku, prožijí po dvou až třech týdnech pozitivní životní pocit (zvýšení hladiny serotoninu). Navíc je vědecky dokázáno, že toto cvičení je pro člověka nejlepším uklidňujícícm prostředkem. Příčina spočívá v urychleném odbourávání hormonů a jiných chemických sloučenin, které se v těle tvoří při silném stresu. Přibližně 90 minut po cvičení se navíc dostavuje fáze velkého emocionálního a fyzického uvolnění.
7.
Cvičení zlepšuje kvalitu spánku.
Vyšetření prokázala, že cvičící lidé rychleji usínají a při spánku si lépe odpočinou než lidé bez pohybu.
8.
Cvičení posiluje sebevědomí.
Vyšetření potrvdila domněnku, že lidé, kteří pravidelně cvičí, mají větší sebevědomí než lidé se sedavým zaměstnáním.
9.
Cvičení zvyšuje kvalitu života.
Tréninkový program přizpůsobený vaší osobě vám poskytne více energie pro vaše každodenní aktivity.
10.
Cvičení zvyšuje bystrý rozum.
Četné studie uvádějí, že lidé, kteří pravidelně cvičí, mají lepší paměť, lepší schopnost reagovat, vyznačují se větší kreativitou a lepší schopností koncentrace než lidé bez pohybu.

Jak jsem se již zmínil, jedná se v tomto případě pouze o 10 nejdůležitějších argumentů pro pohyb. Zcela jsme vynechali např. sociální vztahy. Nezřídka se i ze známosti z cvičení vyvine skutečné přátelství. Kdo již ve svém životě s nějakou partou zdolal kopec, ten ví, co skutečně znamená mít důvěru a převzít zodpovědnost, protože chyba může mít velmi vážné následky.

Nyní se dostávám ke cvičením, která vám umožní všechny popsané pozice a psychické změny, především však k těm, která napomáhají pročištění organismu na všech úrovních. Stále více je slyšet v souvislosti se sportem nebo zdravým pohybem o aerobním a anaerobním tréninku. Co tím máme na mysli ?  Aerobní znamená s dostatkem kyslíku: 90 % naší činnosti je aerobní, jen velmi zřídka z nás vzduch vychází. V této oblasti jsou také v první řadě brány v úvahu k získávání energie tuky. Pokud se právě nacházím příjemně vleže na lehátku v zahradě (- aerobní) a náhle někde v prvním patře domu začne křičet moje dítě, pak bleskově vyskočím, běžím do domu podívat se, jestli je všechno v pořádku. V takových a podobných situacích potřebujeme velmi rychle velké množství energie, při čemž máme k dispozici příliš málo kyslíku pro spalování tuků. Energie k tomu pochází z fosfátů a cukru a je velmi rychle vyčerpána (- anaerobní).

Abychom odstranili nečistoty a nahromaděný tuk, měli bychom trénovat v oblasti aerobního (dostatek kyslíku) metabolismu tuků. Ale pozor !  Ne všechno, co zní jako aerobní, také aerobní je !  Posilovací cvičení např. ve fitnes studiích (aerobik, kalanetika, body styling apod) je anaerobní !  Abych vás zmátl definitivně, dříve než hned zase opustím fyziologickou půdu, předložím vám ještě následující otázku. Pokud při jednoduchých činnostech spalujeme převážně tuk a při namáhavé jako posilovacím tréninku v první řadě cukr, pak je mnohem smysluplnější provádět jen jemné a pomalé pohyby, protože právě při nich mizí tuky, nebo snad tomu tak není ?  Bylo by to příjemné, ale se skutečností se to rozhodně neshoduje. Abychom dlouhodobě ztráceli uložený tuk, je nutné nechat dojít k deficitu energie. To znamená, že musíme spálit více joulů (kalorií) než přijímáme. Při velké tělesné zátěži organismus potřebuje také hodně energie. Zásoby cukru ve svalech a v játrech (glykogen) jsou odstraňovány a organismus využívá pro další výkony tuky. Po cvičení se organismus snaží, aby své zásoby opět co nejrychleji doplnil, nyní však má menší přísun a musí sáhnout k tukovým zásobám. Následuje přesné shrnutí, a návod k nejúčinnějšímu cvičení.

Při každé dietě bez pohybu organismus základní obrat po dvou třech dnech sníží na hodnoty, které odpovídají nastavení topení na sporo (na úsporný plamínek na jaře). Při nedostatku tekutin a uhlohydrátů (mnoho diet) nesáhne tělo k tukovým zásobám, nýbrž nejdříve k uloženému cukru, přemění bílkoviny na cukry (člověk je sice lehčí, ale v poměru tuk: libové „silnější"). Pokud se skutečně chcete zbavit svých tukových zásob, je kromě posílení energetického deficitu nezbytný vytrvalý pohyb. Abyste si určili vlastní optimální tréninkové hodnoty, vyplatí se nechat si provést sportovním lékařem nebo odborníkem ve fitnes studiu test. Pokud tak nechcete učinit, ať už z jakýchkoli důvodů, měli byste provést následující výpočty:

Nejdříve potřebujete svou maximální srdeční frekvenci. Vzorec zní: max.srd.frekvence = 211,3 - (0,922 x věk).

Pak si vypočítejte svůj anaerobní práh (AP):

AP = max.srd.frekvence x 0,892.

Tyto výpočty vám poskytnou teoretické hodnoty, které jsou s vysokou pravděpodobností platné pro netrénované a mírně trénované osoby. Nyní začíná trénink:

-  Začněte s třemi tréninkovými jednotkami po 20 minutách se 70 až 75 procenty vašeho anaerobního prahu po dobu 14 dnů.

-  Od třetího týdne zvyšte na 75 až 85 = anaerobní práh (optimální oblast látkové výměny tuků).

-  Od šestého týdne byste měli zvýšit dobu trvání vytrvalostního pohybu, ne však tepovou frekvenci.

Pohyb v této tepové oblasti vede k zesílené produkci serotoninu (hormonu štěstí) a zvýšené tvorbě endorfinů („opojení běžce"), a měl by být vždy provozován s radostí. Není důležité, který druh vytrvalostního sportu provozujete, nýbrž jen" to, že se vůbec pohybujete !  Buďte však zásadoví - to je otázka priorit !  Každý druhý den můžete provádět speciální cvičení pročišťovací a protahovací.

Zde je ještě pár pomocných tipů:

Začínejte vědomě pomalu. Tělo potřebuje 5 až 10 minut, než se dostane do „provozní teploty". Po této zahřívací fázi protáhněte po dobu 20 až 30 sekund nejdůležitější svaly. Stejným způsobem byste měli i končit. Běhejte např. na dráze o délce 300 až 400 metrů stále pomaleji, až pozvolna přejdete k chůzi. Pak se opět protáhněte. Nepřežeňte to však, prosím !  Pokud se vám udělá nevolno, nebo pokud skutečně nebudete mít chuť se hýbat, pak s tím po 5 nebo 10 minutách přestaňte.

Nanejvýš uvolňující a motivující mohou být prostá vizualizační cvičení během pohybu. Můžete si představovat např. vodopád ze světla a vodních kapek, který objímá celé vaše tělo, nebo nějakou barvu a ještě mnohem víc. Pokud jste člověk společenský, pak jistě naleznete ve svém okolí společníky na běhání.

Nyní protahovací cvičení:
1.
Výchozí pozice (A): S jednou nohou lehce prohnutou dozadu, špičku nohy postavíme na podlahu. Pohyb (B): Kotník stlačíme směrem k zemi. 20 až 30 sekund držíme a rovnoměrně dýcháme.
2.
Výchozí pozice (A): Stojíme na jedné noze, druhou nohu zvednutou. Pohyb (B): Předklon.
3.
Výchozí pozice (A): Stojíme, jednu nohu ohnutou. Kotník ohnuté nohy uchopíme jednou rukou. Pohyb (B): Záda ohneme dokulata a patu přitlačíme vzhůru směrem k pozadí.

Protahovací cvičení, která využijete k zahřátí a budete provádět po aerobním pohybu, je ideální provádět v ostatních dnech cvičení „orgánového joggingu". Pokud není udáno jinak, dýchejte během tohoto cvičení klidně a pravidelně dál. Před tím se postarejte o dostatek čerstvého vzduchu v místnosti a začněte 2 až 3 minutami chůze a běhu ve stoji pro zahřátí. Dodatečně můžete provádět ještě kineziologická cvičení pro energetickou podporu vylučování.

Cviky:
Kruhy a osmičky opisované pánví Výchozí pozice: Leh na zádech, nohy pokrčené a postavené na podložce.

Provedení pohybu: Křížovou kost, páteř a zádové svalstvo tiskneme proti podlaze. Pomalu zvedejte do výšky pánev. S pánví ve vzduchu nyní opisujte velké kruhy v obou směrech (7x každým směrem).

[image: image8.png]



Nádech: Břicho se vyklenuje, výdech: břicho se vtahuje.

Následně pánví opisujte ležaté osmičky (minimálně 7x), přestávka.

Stejná výchozí pozice. Ležatá osmička nyní s obměnou, obě nohy přitáhneme k prsům. Poté podložíme pozadí pěstmi, křížovou kost a zadní část pohybováním pánve masírujeme.

Boční kraul Výchozí pozice: leh na boku Provedení pohybu: Kroužíme horní paží, do obou stran (pohyb v lopatce). Později, počínaje levou nohou během nádechu zanožíme, výdech, a nohu posuneme dopředu před tělo. Dále nohu zvedneme do výše a opět spustíme, při tom nadále plynule dýcháme. Potom uchopíme kotník a kolenem opisujeme velké kruhy. Nakonec vysoko zvedneme obě ruce a nohy.
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Cvičení 7x opakujte !
Vlastní masáž (viz obr. vlevo dole)

Nakonec provádíme po dobu 1 až 2 minut vlastní masáž každého orgánu.

Játra: Prsty opisujeme stojaté kruhy, od pravého hrotu ňader počínaje, mezi 5. a 6. žebrem směrem ven.

Žlučník: Tečkovitě v okolí hrudní kosti mezi 3. a 4. žebrem a 5. a 6. žebrem (viz obr.).

Žaludek: Stejně jako u jater, pouze začneme na levé straně. Slinivka: Mezi 7. a 8. žebrem přibližně 5 cm od středu doleva. Tenké střevo: Masírujeme podél obou stran žeberního oblouku. Tlusté střevo: Na vnější straně stehen od kolen ke kyčli, oboustranně. Ledviny: Na dva prsty nad a vně pupku, po obou stranách.

Nu, teď se do toho můžete pustit !  Hodně radosti při cvičení, a prosím, nezapomeňte: Kdo si neklade žádné cíle, nemůže žádných dosáhnout.

24.
Psychické pročištění: 
uvolnění blokád a vzorů
V této knize již bylo několikrát poukazováno na skutečnost, že pročištění není jen tělesná záležitost. Jedná se také o řešení starých traumat, která jsou v organismu stále uložena jako informace, i když je čistě fyzicky vlastně ani nelze objevit. Veškerá naše minulost z nesčetných inkarnací je uložena podobně jako zkušenosti lidstva jako celek. Tyto informace řídí naše chování a nezřídka kolidují s novými úkoly, do nichž jsme se pustili v současném životě - zvláště když jejich volba přirozeně vyplynula i z těchto informací. Musíme se proto nyní vypořádat s psychickými příčinami, které se staly příčinou náruživostí a nadváhy, stejně jako znečištění, zahlenění, otrav a překyselení.

Jako první bych chtěl jmenovat vlastní základní příčinu, platnou pro všechny nemoci. Nejdůležitější a nejhlubší příčinou je to, že člověk onemocní nebo se stane obětí náruživostí vždy v případě, kdy není schopen prosadit ve své duši vlastní vůli a úmysly, nebo jinak vyjádřeno, když nežije svůj potenciál, tj. když do života nepřevede to, co si původně předsevzal, ještě před svou inkarnací na této planetě. Vždy, když neučiníme, co učinit máme, dává duše - tedy my sami - po určitou dobu naší osobnosti signál „Pozor, tady je něco špatně, něco se musí změnit !". Tyto signály mohou být různé, mohou se projevit např. vnitřní stísněností, a když si jich nevšímáme, přijdou upozornění silnější, která se pak mohou projevit např. v nehodách, v ukončování vztahů, neúspěchu v povolání a také v onemocnění.

Všechny tyto události mají ve svém pozadí emocionální, psychologické, tedy citové problémy. Cítíme, že tu něco není v pořádku, avšak neřídíme se podle toho a pak dostaneme, co si zasloužíme. Nebo tyto pocity naprosto potlačíme a nechceme vědět, co naše tělo říká. Nechceme naslouchat tomu, co nám říká naše vyšší Já, ten něžný hlas našeho nitra. Nechceme důvěřovat vlastním pocitům, a proto se snažíme je obejít tím, že usuzujeme jen rozumem a situaci se snažíme vyřešit racionálně, „rozumně". Snad odsunujeme z důvodu existenčních obav záležitosti, které nám ukazuje naše duše jako správné a nanejvýš důležité v tomto životě. Následně pak se projeví zdravotní potíže, trpíme nadváhou či podváhou, a stáváme se obětí náruživostí. Při tom si duše bere ku pomoci otravu těla, např. těžkými kovy. Proto také neonemocní každý člověk stejně silně, i když je zatížen jedy ve stejné míře jako ostatní.

Školská medicína pokročila v tomto roce, kdy byl založen nový obor, o velký krok kupředu. Tato nová výzkumná cesta se nazývá psychologická neurologická imunologie. Objevila to, co věděly selky v Dolním Bavorsku již před 5 000 lety, totiž že je člověk nejzdravější, popř. jen velmi zřídka nemocný, pokud cítí ve svém životě naplnění, uspokojení a hlubokou radost !  Jak úžasné, že to školská medicína uznala. Ještě před pěti lety jsem byl na lékařských dnech napadán, když jsem tento názor hájil.

Naše buňky jsou naprogramovány na radost !  Pravé štěstí vyrůstá z kontaktu s naší duší, s nejvyšším niterným, božským jádrem naší bytosti. Skutečné štěstí vychází vždy z našeho vlastního nitra.
Slovo „závislost" je výraz, který v němčině pochází od slova hledat. Lidé se závislostí jsou v podstatě lidmi hledajícími. Často je tomu jen tak, že tito lidé vidí v sobě a ve svých úlohách něco, na co podle vlastního názoru nestačí. Potlačují pak to, co nalezli a hledají dále jednodušší záležitosti, na něž již „stačí". Když jsou pak neuspokojeni, protože nečiní to, po čem v podstatě touží, dostávají se do stavu, v němž nakonec mohou svá tušení umlčet jen tím, že ohluší svůj vnitřní hlas a překrývají ho tělesnými smyslovými prožitky. Proto se např. mnozí lidé vrhají na extrémní sporty, berou drogy nebo se přecpávají, čímž překryjí normální svět pocitů a dostávají se do euforie. Jiní užívají léky nebo používají určité praktiky, aby umožnili zvýšenou tvorbu endorfinu, a tím si opatřili pocit štěstí. S jeho pomocí zahánějí i bolest, trápení a strach, které se objeví při myšlenkách na to, jaké by to bylo, kdyby se řídili určením, které si sami zvolili.

Jde tedy o politováníhodné lidi, kteří v podstatě vidí velmi hodnotné věci, často mají neobyčejné nadání a nevěří v něj právě proto, že jsou tak mimořádní nebo silní, tak intenzívní a nutkaví.. Člověk by je mohl dokonce označit za pomatené !  Jsou to často zvláště jemní, soucitní, láskyplní lidé, kteří vidí věci, jež zůstávají ostatním skryty, a kteří přirozeně u svých bližních často vyvolávají jen krčení rameny nebo odmítání, když jim chtějí povědět, co vidí. Závislost je velmi rozšířený fenomén a v žádném případě není omezen jen na věci, které můžeme dodávat ústy organismu. Zvýšené tvorby endorfinu a pocitů štěstí mohou tito lidé dosáhnout i tím, že pěstují extrémní sporty, nebo se stanou „workoholiky", případně tím, že mají velkou moc nad druhými lidmi. Závislost může mít mnoho podob.

Tento psychický komponent je tedy při léčení závislostí, při hubnutí, pročišťování i detoxikaci nanejvýš významný. Často se neobejdeme bez doprovodného psychologického léčení nebo přímo psychoterapie. Zapomeňte tedy na domněnky, že jedy, které se dnes nacházejí v našem životním prostředí, přijímáme do organismu a ony se v nás ukládají, protože jsou právě náhodou tady. Kdybyste neměli psychické problémy a váš citový život byl harmonický, pokud by vaše myšlení bylo naprosto čisté a pozitivní, kdybyste žili naprosto podle vůle a úmyslů vaší duše, pak byste mohli jíst a vdechovat cokoli, a vašemu organismu by to nezpůsobilo žádné škody.

To znamená, pokud máte jasno, pokud jste ve svém uvědomění na takové výši, že se nacházíte na stejné úrovni s duchovními mistry, pak by vám vlastně, přinejmenším čistě teoreticky, neměly škodliviny životního prostředí, dokonce ani amalgámové výplně, způsobit žádné potíže. Protože však naše vědomí tak daleko rozhodně není, a protože v sobě uchováváme všechny neznámé stíny - tedy všechny neprožité části a potlačené, neprožité, nikdy neprojevené city a mnoho dalšího -, máme my lidé sklony ve svém organismu ukládat látky právě na místech, která jsou s těmito problémy spojena. Pokud má tedy někdo problémy s levou stranou svého těla, např. pociťuje bolesti hlavně v této části, jedná se zřejmě o záležitosti spojené s levou stranou, a to znamená citovou oblastí. Půjde pravděpodobně o oblast neprojevených a postrádaných citů. Pokud má někdo naopak potíže v pravé paži a s pravým zápěstím, mohlo by jít - protože pravá polovina těla je spojena s vnějšími aktivitami -, že se jedná o člověka, který je zřejmě příliš aktivní směrem ven. Člověk, který si zlomil pravou ruku, by se měl pravděpodobně zklidnit. Protože je zjevně příliš aktivní, byl tímto způsobem přinucen ke klidu a pak by se měl ohlédnout a říci si: „Ach ano, ani na chvilku jsem se nezastavil, a vůbec se nevěnuji sám sobě.". Naopak, když si někdo zlomí levou ruku, pak by se měl možná víc zamyslet nad tím, co prováděl se svou levou rukou, tedy s příslušnou citovou oblastí, a pak se zeptat sám sebe: „Ano, používám svoje city skutečně správně ?  Co vlastně se svými city dělám ?  Hladím druhé lidi, pomáhám jim svou rukou, ukazuji prostřednictvím své levé ruky soucit a účastní se toho i moje srdce ?"

Takové otázky by měly být položeny a vy byste přitom zcela jasně spatřili dané souvislosti, protože již neexistují pochybnosti. Z knih Dahlkeho a Dethlefsena, i Louise Haye je již širokým vrstvám obyvatelstva dost jasné, že se niterné deficity, citové problémy apod. projevují vždy naprosto charakteristickým způsobem na povrchu. Také tlusté střevo se svými různými částmi je přesně přiřazeno určitým citovým a dalším oblastem těla. Usazeniny ve střevě se objevují na zcela určitých místech, která odrážejí konkrétní problémy. To tedy znamená, že pokud pročišťujeme svůj organismus, detoxikujeme a především pokud toužíme zbavit se závislostí, existuje jen jedna možnost: skutečně chodit kolem dokola, abychom si mohl ověřit své city a zjistit, nakolik city potlačujeme a nežijeme naplno. Bez toho je úspěšné léčení vyloučeno, a vy můžete prodělat kolik kúr chcete, a jen se dostanete do ještě větších problémů.

Proto jsem se také zmínil o tom, že anorektici a bulimici zpravidla začínali se sérií nějakých diet z lékáren a drogerií. Ke konci svých úvah bych chtěl ještě uvést jeden příklad, který všichni znáte, a který vám tyto záležitosti zcela objasní. Představte si ženu, která byla v době sňatku štíhlá a pružná. V manželství převzala velmi mnoho povinností, vychovala několik dětí a zároveň také spolupracovala v kanceláři podniku svého manžela. Je však ve své podstatě velmi citlivou osobou, tedy vodní typ. V rámci dlouholeté spolupráce a spolužití ve všedním poklusu, a vinou mnoha problémů, které se při tom objevily - pro člověka tohoto typu je účetnictví skutečně tím posledním, co se k němu hodí - a možná i tím, že byl její muž příliš zaměstnaný vnějškem a kladl příliš malou hodnotu na jejich vztah, vinou mnoha stresových situací kolem dětí, se tato žena postupně dostala do stavu, který pociťovala jako naprosto neuspokojivý. Čistě tělesně se pak taková situace u vodního typu projeví v nejlepším případě tím, že prostě začne přibývat na váze. To znamená, že tato žena přibírala vodu a tuk, oboje ukládala v organismu a spolu s touto vodou a tukem se ukládaly i kyseliny, jedy z životního prostředí, těžké kovy apod. Voda a tuk tyto jedy ředí a celek tvoří souvislý komplex, který vlastně vznikl proto, že žena se sebou byla nespokojena - a právem nespokojena i se svým životem. Taková citově založená osoba, která na sebe musí pohlížet pouze jako na pracovní sílu a ne jako na oduševnělého a citlivého člověka, oceňovaného a milovaného, nemůže být spokojena. Pak nejprve nevědomky, později i vědomě cítí, že se nachází na nesprávném místě a že účetnictví není smyslem jejího života. Tento pochybný smysl života se pak projeví navenek tím, že se organismus stává stále nevzhlednějším a stále méně hodným lásky.

Nakonec se manželství rozpadne, a oni se rozejdou. Možná tato žena ve svém velkém trápení a bolesti sedí a pokouší se chybějící cit a bolesti zahnat velkým množstvím potravy. Stále více přibývá na váze. Až nakonec jednoho dne - a zázraky se stále dějí - pozná jiného muže, zamiluje se, nechá děti u babičky a na tři nebo čtyři týdny s tímto mužem odjede na dovolenou. A co se stane ?  Vrátí se štíhlá jako proutek, šťastná a rozzářená - a všechno je skvělé. Proč ?  Protože se změnila hlavní příčina jejího utrpení: konečně je zase milována, konečně cítí bezpečí a náklonnost, konečně má všechno, co vlastně potřebuje a pak se mohou náhle všechny nečistoty uvolnit a odstranit, a tím i tuk a voda.

To může jít velmi rychle - aniž by se o to snažila, pouze díky láskyplné pozornosti. Pokud je člověk se svým nejmilejším poprvé delší dobu pohromadě, pak také samozřejmě nemyslí tolik na jídlo, vždyť existuje mnoho jiných krásných záležitostí, které může spolu se svým milým prožívat. Jsou také nanejvýš uspokojující a zároveň ulehčují organismu. Tímto způsobem lze tedy dosáhnout ideálního pročištění. V původním stavu by tato žena po léta mohla experimentovat s těmi „nejlepšími" dietami, a ničeho by tím nedosáhla, protože by nebyla odstraněna vlastní příčina. Myslím, že teď již víte, jak byste si měli počínat !
Povšimněte si tedy prosím vždy, když je v této knize řeč o pročištění, detoxikaci, odhlenění a likvidaci odpadu v organismu: Samozřejmě můžete dost učinit na fyzické, tělesné úrovni, ale to vždy zůstane jen částí potřebné léčby, která nemůže vést nikdy ke skutečnému úspěchu bez současného vyřešení emocionálních a ve vyšším smyslu duševních příčin, které za celým problémem vězí. Nyní je tomu bohužel tak, že mnozí lidé - speciálně v případě, kdy se utápějí v závislosti a trpí již extrémním nedostatkem důležitých prvků za současného znečištění jinými látkami, - nejsou již běžné psychoterapii vůbec přístupní. To platí zvláště v případě, nachází-li se mezi těmito jedy i rtuť. Pokud je totiž člověk stresován těmito problémy, je vhodné utišit nejdříve nejprostší, čistě tělesné potřeby ortomolekulárním ošetřením, užíváním potravinových doplňků. Tak si tělo bude moci alespoň vydechnout. Pak musí následovat odstranění těžkých kovů, a pak teprve je skutečně možné hluboké psychoterapeutické ošetření - avšak také nezbytně nutné !
Představte si, že jste pojídali několik desítek let nezdravou stravu a organismus trpí na jedné straně velmi nadváhou, na druhé straně nedostatkem esenciálních látek jako vitamínů, enzymů, aminokyselin, mastných kyselin, především však minerálů a stopových prvků. V takové situaci často není možné pečovat o pacienta pouze po psychologické stránce, nýbrž musí být nejdříve naplněny „prázdné hrnce". Tento fenomén „sytý, ale hladový" musí být utišen ve smyslu, že lidé potřebují být nejen najedení, nýbrž skutečně sytí a uspokojení. To je možné narychlo pouze tím způsobem, že člověk od začátku pracuje velmi intenzívně s potravinovými doplňky. Které potravinové doplňky nebo jejich kombinace musí být užívány, závisí na symptomech. Člověk může kráčet nejrůznějšími cestami, které lze vyčíst např. i z druhu nesnášenlivosti potravin, kterou trpí. S pomocí kineziologie může být přesně zjištěno, kde se jedy nacházejí, jakou nesnášenlivostí člověk trpí, a které terapie by byly nejvhodnější. Ve formě psychokineziologie se skvěle hodí i ke zpracování psychologických problémů (ohledně potravinových doplňků srv. kap. 16).

Na závěr ještě několik slov k tématu meditace, kterou v rámci zlatých pročišťovacích pravidel považujeme za zvláště účinnou. Meditace je stav, při němž pozorujeme sami sebe a při němž „prohlédneme sami své vlastní úmysly", takže pozvolna poznám své vlastní „omyly", svou kondici, dobré i špatné zvyky. Všechno, co do mne „cpali" v dětství a mládí, musí nyní ven, abych se také lépe zbavil svých fyzických odpadů. Tato meditace může být prováděna v klidu, existuje však i celá řada dynamických meditačních metod. Jde o „meditaci mandal", „meditaci kundalini", „meditaci nataraj" a především „dynamickou meditaci", jejichž provádění je doporučováno na dobu několika týdnů, a které organismu s jistotou podstatně pomáhají při pročišťování. K meditaci je v odborných obchodech k dostání i odpovídající hudba a podrobný návod. Starším osobám doporučuji spíše „meditaci nadabrahma", tibetskou meditaci, která je velmi příjemná a zároveň velmi účinná.

Meditacím se můžete věnovat sami doma, pro začátečníky je ovšem velmi vhodné odborné vedení v meditačních centrech. Právě jmenované druhy meditací jsou v dnešní době na mnoha místech nabízeny. Doporučuji vám někde se poptat, prostudovat si prospekty v ezoterických knihkupectvích, a pak si na různých místech ověřit, jestli je vám příjemná jejich atmosféra. Je samozřejmě velmi vhodné a žádoucí, abyste navštívili několik různých institucí, které meditace nabízejí, a tam se jednou až dvakrát na zkoušku meditace zúčastnili. Pak se můžete zařídit podle svých pocitů. Kde se cítíte dobře, kde máte pocit „Tady bych mohl dosáhnout něčeho dobrého", vejděte. Nejde tedy o nějaké „umíněné" rozhodnutí, nýbrž spíš o vlastní vcítění do sebe sama.

Uvažte však přitom také, že nejde o nalezení metody, které se budete držet až do konce svého života. Mnohem spíše jde o to, vyzkoušet to, co je právě „na řadě", takže se styl vašich meditací bude v průběhu vašeho života neustále měnit.

25.
Shrnutí: deset důležitých bodů
Tato kniha nabízí hojnost metod a preparátů, protože by bylo „zavíráním očí", kdybychom vyzdvihli jeden nebo druhý zázračný prostředek, nebo jedinečně účinnou terapii. Přirozeně by pro mne i pro vás bylo mnohem jednodušší, kdybych vám mohl prostě říci: „Užívejte toto a následujte ono schéma ošetřování a budete zdraví, štíhlí, vnitřně naprosto čistí a šťastní." To však bohužel není možné - i když jsou stále znovu vychvalovány nejrůznější druhy zázračných kúr. Každý člověk je jedinečný. Vnitřní pročištění musí být tedy stanoveno individuálně. Nyní zrekapituluji - aniž bych kladl váhu na úplnost - pro vaši orientaci ještě jednou nejvýznamnější prostředky a metody. Vybírejte moudře !
1.
Organismus pročistíte tím více, čím více jíte a čím více ve svých jídlech kombinujete různé potraviny. Řešením je kvalita přísad (biopěstování, neošetřované základní produkty), jednoduchost stravy a šetřící úpravy (zeleninu ještě křupavou !). Podíl syrové stravy by měl být pokud možno co nejvyšší a podíl živočišných produktů nízký - podle konstituce a uvědomění. Pokud se vám to zdá potřebné (nechat zjistit !), užívejte přírodní potravinové doplňky.
2.
Zařiďte si svůj život tak, abyste přijímali co nejméně jedů z životního prostředí a celkově vyloučili příčiny oslabování imunitního systému. Žijte naplno, abyste měli radost ze života, vyhýbejte se antibiotikům (kromě životu nebezpečných situací) i jiným chemoterapiím a hormonovým terapiím, jakož i očkování, nepřibližujte se příliš k mikrovlnám, mobilním telefonům, vysílačům a chraňte se před radioaktivním zářením. Nechte si z úst odstranit amalgámové výplně a vyloučit těžké kovy z organismu, chraňte se před organickými jedy z životního prostředí, jako jsou ochranné prostředky na dřevo, formaldehyd, benzol, ředidla a konzervační prostředky, atd., vyhýbejte se nepřirozeným životním podmínkám, přílišnému dráždění, stresu a přehnané aktivitě.
3.
Nechte si určit svůj typ podle čtyř živlů a podle toho se pak řiďte. Toto vyhodnocení vaší konstituce pak udává základní tón pro všechno, co bude následovat. Vaším nejdůležitějším vodítkem však ať je a zůstane: Všechno, co učiníte, by mělo být nejen rozumné, nýbrž především příjemné. Vy sami ve své celistvosti tělesných pocitů, citů i myšlení určíte, jak budete žít a jak budete pročišťovat svůj organismus.
4.
Podle metod a kritérií v kapitole 3. zjistěte, jak dalece jste překyseleni, a neprodleně se pusťte do zásadité kúry. Nejlépe se to zdaří s pomocí čerstvě lisovaných zeleninových šťáv. Také byste měli vypít 2 až 3 litry horké vody s nízkým obsahem minerálů, a to rozděleně po celý den. To samo již uvolní značné množství nečistot. Pro přibližně třítýdenní domácí pročišťovací kúru dbejte prosím co možná nejvíce návrhů v kapitole 15.
5.
Základem každého pročišťování je vyloučení těžkých kovů, především rtuti. Bez vyloučení těchto nervových jedů nemůže být nikdo skutečně zdráv. Prostudujte si proto důkladně kapitoly 4. a 21., abyste získali dostatečnou motivaci do začátků a k úspěšnému dokončení tohoto v mnoha případech obtížného a finančně náročného riskantního podniku. Pokud u sebe nechcete nosit časovanou bombu, pak není jiné cesty. Teprve potom se zabývejte kvasinkami, ostatními parazity a alergiemi. Je snadné se s nimi vypořádat, protože je vyloučením těžkých kovů připravíte o vhodné životní podmínky.
6.
Při pročišťování střev sáhněte k metodě, která se vám jeví jako prakticky nejsnazší. Všechny metody, které jsme vám představili, jsou účinné. Pokud jste překyseleni, měli byste před pročišťováním střev svůj organismus po dobu několika týdnů odkyselovat (srv. bod 4). Pročišťování střev má v podstatě smysl pouze tehdy, přestanete-li s kouřením a po kůře zredukujete přísun zvláště zahleňujících potravin (živočišné produkty a obilí) a budete se vyhýbat průmyslově zpracované výživě.
7.
Pokud trpíte nadváhou a chcete zhubnout, pak si prosím ujasněte, že to má dobrý důvod, když nosíte více kilogramů než je vám milé. Tyto příčiny jsou vždy citové povahy (přesně jako u závislostí) a musí být vyjasněny. Nikdo není obézní náhodou... A povšimněte si, že hubnutí je možné jen jako součást obecného procesu opouštění a osamostatnění se (jakoby přestřižení pupeční šňůry). Pouze kúrami samotnými na tělesné úrovni si jen uškodíte. Hubnutí se zdaří nejlépe jako součást psychických a fyzických pročišťovacích procesů za použití potravinových doplňků, pohybu a stimulace živlu ohně ostrým kořením.
8.
Péče o sebe sama je právo, které vám náleží. Výklady této knihy by vás však neměly svádět k domněnce, že byste se nyní měli obecně vzdát rady zkušeného lékaře nebo léčitele. Zvláště pokud jste skutečně nemocní, možná práce neschopni, byste neměli postní a očistné kúry provádět sami. Tato kniha vám může poskytnout pouze povšechnou orientaci - v detailech vězí, jak je známo, ďábel, a s ním byste si neměli nic začínat. Dívejte se však svému lékaři či léčiteli pozorně na prsty a neustále se ptejte, co má s vámi v plánu. Vyzkoušejte si např. svého zubního lékaře ještě před ošetřením tím, že se ho zeptáte, jestli vyhovuje požadavkům, které jsou uvedeny v kapitole 21. Chovejte se jako dospělý pacient !
9.
Mnozí lidé se ke své vlastní škodě zříkají dostatku volného času s pohybem, saunou, plaváním, procházkami, užíváním přírody atd. Tento bod je pro vás tím důležitější, pokud ve všedním životě při práci nepociťujete správnou radost, protože vás ve skutečnosti nezajímá a neodpovídá vašim schopnostem a zálibám. Dbejte zvláště na dobré, harmonické, láskyplné mezilidské vztahy. Vzdejte se času stráveného před televizí a věnujte se svému partnerovi, přátelům a vašim dětem !
10.
Každý člověk má z psychologického pohledu nějaký stín. Ten je v sobě nese neprožité a nemilované, potlačené části našeho charakteru. Určuje, na jakých místech organismu vznikají blokády a kde se budou ukládat nežádoucí látky. Objevujte se, vyrovnejte se sami se sebou, nalezněte své stíny a přijměte je. Náleží k vám právě tak jako vaše tzv. dobré stránky. Nejsou lepší - jen je na ně v naší kultuře tak nahlíženo. Nemůžete ze svého života vynechat nic, co k vám patří, leda byste se chtěli stát nemocnými a nesnesitelnými současníky. Místo toho se staňte vnitřně čistými, lehkými, láskyplnými a vědomými lidmi !
Ze srdce vám přeji při vašem snažení hodně úspěchů !
Váš Otfried Weise


