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Zvlastni podékovani

... mé Zené Simone,

za jeji pochopeni mého piistu a za dondSky veceii do mé
kancelare v pritbéhu dlouhych noci mého patrani a
psani, kdyZ jsem zrovna nemél piist.

... mym spolupracovnicim Lee Bliss a Traci Bronner za
jejich odborné pripominky a technicka vysvétleni v
zdjmu srozumitelnosti textu.

... Dr. Stephenu Tatesovi,

za jeho znalosti naturopatické mediciny, pripominky,
ndvrhy, podporu a rady opirajici se o mnoho let praxe
vilastnich pustit a dohledu nad piisty jeho pacientii.

... mé matce Robbie Bronner

za to, Ze mé povzbuzovala ke studiu, a peCovala o mij
Vyvoj.

... mému otci Dr.Nathanielovi Hawthornovi Bronner,
Sr. za jeho laskavé vedeni a nasmérovani na cestu ke
zdravé mysli, télu a dusi.

... a piedev§im uzndni BoZskému Stvoriteli,

za nasmérovdni a mou ochranu na teto cesté.
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Tato knizka byla napsana pro kazdého,
kdo ma v umyslu se postit po dobu
jednoho az ¢trnacti dni.

Pisty trvajici 21 a vice dni by mély byt
provadény pod dohledem Ilékare nebo s
osobnimi instrukcemi od profesionala z
oblasti prirodni lécby (viz 7.kapitola -
Konzultace s 1ékarem).

Lidé uzivajici 1éky nebo se zavaznymi
chorobami jako je diabetes, Zaludecni
viedy, srdeCni problémy, selhani ledvin
nebo jater aj. by se méli poradit s 1ékarem
jeSté drive nez se pokusi o jakykoliv pist.

Téhotné nebo kojici Zeny by nemély
provadét pust bez dohledu profesionala.

Piipravte se na to, e ZACINAME S

PUSTEM zméni vas zivot k lepSimu; staci
k tomu pouze otevrit svou mysl
informacim, které jsou zde prezentovany.
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Plst je mocnou metodou. Dokaze 1é¢it vase télo. Pust ma
schopnost oteviit dvete ke spiritualité. Pist vam miize pomoci
docilit mistrovstvi nad sebou samymi. Pist vas ale mize také
bolet, pokud si nejste védomi toho, co d¢late.

Jen malo lidi vi, jak se ma piist provadét. Neni to tak
prosté, jak se zda. Jakakoliv snaha vyzaduje znalosti, aby bylo
dosazeno maximalniho prospéchu.

Koupili byste si tenisovou raketu nebo golfové hole, aniz
byste si ptipadn¢ obstarali instrukce, jak je pouzivat? Koupili
byste si sadu ¢inek a bez predchozi zkuSenosti je hned zacali
vzpirat? Existuje mnoho Spatnych postupt i v piipadech, kdy
se pokousite provadeét dobrou véc. V piipadé néceho tak
mocného, jako je plst, byste o ném méli znat co nejvic a naucit
se jej praktikovat spravné. Pist vyzaduje mnohem vic, nez jen
prosté nejist.

Pro¢ bych se mél postit? Jak dlouho? Je piist dobrou
metodou pro hubnuti? Mél bych pracovat béhem piistu?
MuzZe mi pist ublizit? Nejsem prili§ hubeny na pist?
Nejsem prili§ tlusty? Jak se pripravim na pust? Jaky je
rychly zpiusob, jak urcit, zda je moje télo ve stavu vhodném
pro pist? Mam béhem pustu cvicit? Je moZné mit pri
pustu sex? To jsou jen nékteré otazky, na které vam tato
kniZzka nabizi odpovédi.

Zpravidla vénujeme hodné Casu rozhodovani, co jist, ale
kdyz se rozhodneme nejist, ¢asto nam schazi spravné
védomosti, jak pak pust ukonCovat. A tak Casto misto aby pust
prospival nasemu t€lu, uskodi ndm kvili naSi neznalosti.
Spravné védomosti naopak mohou zménit to, co by nam tieba
mohlo 1 ubliZit za poZehnani, jeZ je k nezaplaceni.

Hlavnimi divody pro putst byva dodrzovani ndbozenskych
pravidel, hledani Boha ¢i snahy o udrzeni nebo zlepSeni zdravi.
Pist byva doporucovan vlastné kazdym vyznamnym
nabozenstvim, jeho piinosy pro spiritudlni vyvoj byvaji
uznavany, ale kolikrat jste uz né€koho slyseli, aby vam popsal
spravny postup posténi?
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Ja osobné jsem kiestanem, nasledovnikem JeziSe Krista.
Byl jsem uz v mnoha farnostech, kde se lidé vénovali pustu,
ale ani jednou jsem od nikoho neslysel, jak se postit. Vzdy se
jednalo jen o prostou instrukci: PRESTAN JIST!

Je toho ale mnohem vice, co je potieba znat...
MNOHEM VICE!



Kapitola 1

Co je to pust

Pistem se rozumi zdrzovani se od VESKEREHO
JIDLA. Past znamena nepfijimat nic kromé VODY. ZADNY
DZUS, ZADNE OVOCE, ZADNE CAJE, POUZE A JEN
VODU.

Lid¢ casto tikaji: ,,Ja se ted’ postim. Rano si dam jen kévu
a odpoledne sendvi¢.“ To vSak neni putst. Pist v tom
nejpiisnéjSim smyslu znamena naprostou abstinenci od
jakychkoliv potravin. A témi je vSe kromé vody. Pravda,
existuji 1 modifikované pusty, jako je napt. dzusovy ptst, kdy
se piji pouze ovocné nebo zeleninové §tavy nebo ovocny plst,
pii kterém se ji pouze syrové ovoce.

Je 1 mnoho dalSich podobnych ,takzvanych* plsti, kdy se
lidé vyhybaji vS§emu s vyjimkou nékteré potraviny, podle které
byva takovy puast pojmenovan. Napiiklad se mluvi o
grapefruitovém, jableCném, ryzovém nebo bramborovém
pustu. Také mnozi 1éCitelé obvykle doporucuji svym klientim
specialni druhy pisti, kdy se jidelni¢ek omezuje pouze na
jedinou potravinu nebo skupinu potravin.

Tato knizka je ale zaméfena pouze na skutecny pust, kdy
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neni povoleno konzumovat NIC KROME VODY. Kdyz
pouziji slovo pust, pak obdobn¢ jako v bibli tim minim pouze
piti vody.

Mnozi se ptaji: ,,Kdyz se postim, mizu si dat maly kousek
ovoce nebo chleba? Pokud se ale nejednéd o ¢istou vodu, pak
odpovéd vzdy zni: ,,NE!“ Skuteény ptst neni NIC JINEHO
NEZ VODA - piesnéji fe¢eno &ista voda.

Nékdy mluvime o tom, Ze sex je naSim nejsiln€j$im hybatelem, ale neni to
tak. Jini si mysli, Ze nejsilngjsi zivocisné impulzy vychéazeji z ega - ani to neni
pravda. UZ od narozeni v nas ptfevlada jako dominantni touha po jidle!



Kapitola 2

Proc pust?

Spiritualni stranka

Ze spiritualniho uhlu pohledu byva diraz ¢asto polozen na
popirani jastvi nebo animdlnich tuzeb, abychom se mohli stat
citlivéjSimi k pfitomnosti Boha. Pro ¢lovéka je ale potrava tim
nejvetsim smyslnym nutkdnim. Nékdy se fikd, ze sex je nasim
nejsiln€jSim hybatelem, ale neni to tak. Jini si mysli, ze
nejsilnéjsi zivocisné impulzy vychdzeji z ega - ale ani to neni
pravda. Uz od narozeni v nds pfevlada jako dominantni touha
po jidle!

Jako novorozenci vyhledavame v prvé fadé lasku, pohodli
a vrelost nasich maminek a hned poté¢ placeme kvili jidlu.
Sexualni chti¢ se nevyviji diive nez s nastupem puberty - ve
véku teenageri. Sex je vlastné posledni, ktery ptichdzi a
prvnim, ktery odchazi. Touha po jidle je zato pfitomnd od
samotného pocatku az do konce, nikdy neodchazi, nikdy se
neztraci. Vysledky jedné z poslednich americkych studii vSak
ukazuji, Ze uz 60% Americanti ma nadvahu.
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Jime pftili§ mnoho. ObzZerstvi, neboli nedostate¢né ovladani
chuti k jidlu zptsobuje, ze vypadame piedCasné zestarli, citime
se stafi, 1 kdyz nejsme a trpivime mnoha nemocemi.

Vsechny hlavni smrtelné choroby dneska, kterymi jsou
nemoci srdce, mrtvice, rakovina, diabetes nebo selhani ledvin,
predCasn¢ zabijeji vétSinu AmeriCand a jejich pfiiny byva
mozné vysledovat v nasem zivotnim stylu a zplsobu
stravovani. V&da nam uz objasnila, Ze je dulezité se nepiejidat,
ale jist optimalné.

Dovolim si to jesté jednou zopakovat - i z védeckych studii
vyplynulo, zZe je dilezité vyhybat se piejidani a jist spravnym
zpusobem.

Piist ndam umoziuje ziskévat kontrolu nad nasim apetitem.
Kdyz v sobé dokéazete nalézt kazen k pulstu, automaticky v
sob¢ rozvinete 1 schopnost nepiejidat se. Kdyz dokaZzete
ovladat svou nejsiln€j§i smyslnou touhu (touhu po jidle),
budete pak schopni ziskdvat kontrolu i nad dalS§imi druhy
smyslnych zadosti.

Je mnoho rtznych spiritudlnich pohnutek, pro¢ jednotlivi
lidé nebo celé¢ skupiny dodrzuji plst. Nékdy je to 1 prani
projevit soudrznost z diivodt, jako je tieba protestni hladovka
proti valce nebo né&jakému bezpravi, ¢i proti n&jaké socialni
nespravedlnosti. Pust provadény skupinové vam umoziuje
dosdhnout néceho, co byste mozna sami nikdy nedokézali.
Dostane se vam sily, odhodlani, podpory a n¢kdy se za vas
bude tfeba celd skupina i modlit. Néktefi se posti v pfedem
naplanovanych intervalech, jako napf. jednou tydn¢, mésicné
nebo rocné. Jini se zase posti, pokud k tomu nastanou néjaké
socialni nebo spiritudlni divody. Také jsou skupiny lidi, které
k ptstu ptivedl jejich duchovni vidce.

Existuje mnoho riiznych davodi pro pust.
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Pokud se viak postite
ze spiritudlnich duvodi,
je duleZité si uvédomit, Ze

PUST NEMENI
BOHA!

PUST MENI VAS!
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Americ¢ané jsou nemocni. Trpime v§im pocinaje artritidou az po uhry. Ani
nabozenska sdruzeni nejsou vyjimkou. Byli jste n€ékdy na shromazdéni, kam
ptisel néjaky znamy zazracny 1é¢itel? A v§imli jste si, jak dlouha fada se
pfed nim vytvotila?



Kapitola 3

Proc pust?

Fyzicka stranka

Nikdo jiny nez Bith neurcil vyhody, které nam jsou dany
na této zemi. Ano, pust vede k velkym spiritudlnim ptinosim,
ale existuji 1 velmi redlné a hmotné odmény pro toto lidstvo -
nebo bych spiSe mél fici pro naSe téla. Plst, pokud je spravné
provadén, miize byt velkym pfinosem pro nase fyzicka téla.

Ameri¢ané¢ jsou nemocni. Trpime vSim pocinaje
artritidou aZ po uhry. Ani naboZenska sdruzeni nejsou
vyjimkou. Byli jste nékdy na shromazdéni, kam piisel néjaky
znamy zazracny lécitel? A vSimli jste si, jak dlouhd fada se
pred nim vytvofila? Vratte se ale za rok do této komunity
zpatky a podivejte se znovu na tu fadu. Bude zase stejné
dlouhd, s mnoha lidmi, ktefi jsou tu zase znova...

Bih vSak nemél v umyslu, abychom byli nemocni.
Pivodné vitbec nechtél, abychom potiebovali néjakou 1écbu,
protoze jsme v prvé fadé neméli ani byt nemocni. Léceni je
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totiz potfebné, jen pokud jste nemocni. Clovék byl vypovézen
z rajské zahrady, vypovézen z dokonal¢ harmonie, z
dokonalého zivota, z dokonalého zdravi, kdyZz snédl cosi
nevhodného. A od té doby jime hodn¢ nevhodnych véci!

Kdyz snime néco nevhodného, mizeme z toho tfeba
onemocnét nebo pfinejmensim ztratit svou kondici a vitalitu,
kterou bychom jinak mohli mit. Vhodny piist umoziiuje Bohu,
aby prostfednictvim pfirody 1é¢il naSe téla. Zkusme se na
chvili podivat, jak to chodi v pfirode¢.

Mate-1i doma kocku nebo psa, vybavte si, jak se chovaji.
A nemate-li, zkuste se zeptat nékoho znamého, kdo je ma a on
vam urcité potvrdi to, co vam hodlam sd¢lit. Co se stane, kdyz
kocka nebo pes onemocni? Co v takovém ptipad¢ ji?

Piemyslejte o tom DUKLADNE!

Co Zerou zvifata, kdyz jsou nemocna? Jsou to jejich
oblibena znackova jidla? Kazdy, kdo ma doma kocku nebo
psa, vam okamzit¢ odpovi, co ji, kdyZ onemocni.

ABSOLUTNE NIC!

ZADNE ZE ZVIRAT VE VOLNE PRIRODE
NEPRIJIMA ZADNOU POTRAVU,
KDYZ JE NEMOCNE,

S VYJIMKOU VAS - UVEDOMTE SI TO!

Zvitata instinktivn¢ a automaticky veédi, co je pro né
nejlepsi a proto drzi PUST! Jeding &lovék se umi donutit k
jidlu, 1 kdyz je zrovna nemocny. VSechny ostatni Bozi bytosti o
tom védi vic. Drzi totiz pist.

Clovék pritom ma vys§i inteligenci a patfi do uplné jiné
kategorie nez ostatni Zzivocichové, avSak nase téla funguji
pozoruhodné podobné. To je také divodem, pro¢ veédecti
vyzkumnici mohou testovat nékteré vyrobky na zvitratech jeste
pied tim, nez je pusti na trh. VEédi totiz, ze téla zvirat reaguji
stejné jako nase téla. Co Skodi zvitatim, to bude Skodit i nam a
o léceni to plati stejné.
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Nechci se zastavat testll na zvitratech ale tato spojitost je
nevyvratitelnd. Jejich téla reaguji podobné jako ta naSe.
V otazce zdravi tu plati totoZzné zékladni principy. Stejné
potraviny zptsobi u riznych zivocisnych druhii s podobnymi
metabolickymi procesy a travicimi systémy stejné. To, co
vyvolavd nemoci u zvifat (jez maji podobné metabolické
procesy a travici systémy jako my), zpisobuje rovnéz 1 nase
nemoci. Co jim prospiva, byva dobré 1 pro nas. Pokud jejich
téla funguji obdobné¢ jako nase, pak budou reagovat také
podobné. A nepotiebujete k tomu mit ani zadné¢ vzdélani v
medicing, abyste na to pfisli.

Pist je prirozené instinktivni reakcei v kralovstvi zvitat,
pokud s jejich té€lem neni néco v pofadku. Uvédomuji si, Ze je
potieba pfestat jist. Ani my lidé zpravidla nepocitujeme hlad
kdyZ jsme nemocni, ale jsme nauceni jist, abychom se ,,posilili
a bylo nam lépe®.

Avsak traveni jidel, obzvlast¢ téch, kterd konzumuje
typicky American, si z4da velké mnoZstvi energie. Je to také
davod, pro¢ se po vydatném jidle citime ospali. K tomu, aby
takové jidlo proslo vasim travicim systémem, byva nckdy
potieba i vice dni. Odebird nam to spoustu energiei, aby mohlo
traveni probéhnout. T¢lo pak pracuje dokonce i piescas.

Pokud ale t€lo nemusi travit jidlo, energie k traveni byva
transformovéana pro jiné ulely. A jsou to pravé ony ,,JINE
UCELY*, kterymi se télo mize zabyvat s pomoci této energie,
ktera dela pust tak prinosnym.

Ve chvili, kdy je travici energie uvolnéna z traviciho
systému, té¢lo ji zacind vyuzivat, A co s ni télo provadi?
Primarné se spousti JEDEN PROCES. Je to ten, ktery z plistu
déla tak mocnou a pripadné i ponékud nebezpecnou zalezitost.
Umoznuje vSak zdzracna vyléCeni a trvald uzdraveni pro
vSechny druhy nemoci. Jakmile je pochopen, neni v ném uz nic
magického. Je Gpln€ prosty, jako byva ve své podstaté¢ prosta
vétsSina veéci majicich velkou moc.

Tento jediny proces muze vyvolat ve vasem zivoté a
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zdravi natolik vyznamnou transformaci, ze se z vas pak stane
¢loveék naprosto vérici v ucinky plstu na vase zdravi.

Pokud ziistane ptlisobeni ptlistu nepochopeno, mize to u
vas 1 zpusobit, ze uz prfist€¢ nebudete mit chut si pust
zopakovat. Neni to nijak nova zaleZitost, avSak piesto vétSina
lidi o néem takovém jest¢ neslySela. VétSina duchovnich o
tom jesté nikdy nemluvila. Také vétSina I¢kait si dokonce neni
védoma ptisobeni pistu nebo ani nevi o jeho existenci. Mnoho
knizek o zdravotnim ptlisobeni plstu to popisuje, ale vétSina z
nas jeSté¢ nikdy necetla zddnou kniZku o fyzickych léCivych
aspektech pustu.

Jde 0 ZASADNI PRINCIP ktery potiebujete kompletné
pochopit a znat! Pokud si to neuvédomite, vase neznalost vas

muZe odrazovat, pusobit vam potize, nebo vas DOKONCE I
ZABIT!



Kapitola 4

V.V’

To nejdulezitéjsi,
co je potrebneé
védét o pustu

Tato informace je zdkladni znalosti pro 1écebny piist.

Naslouchejte ji!  Zpracujte ji! Pamatujte si ji!

V TOMTO TO SPOCIVA!

Jakmile prestanete jist,
télo se za¢ne procistovat
a zbavovat toxinii!

Tomuto pravidlu jsou podfizena vSechna ostatni pravidla
tykajici se 1éCeni téla prostiednictvim pistu.
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Vyse zminéné pravidlo zni prosté a také prosté je. Ma
hluboky vyznam a také i ucinky. Diky tomu mohou ptichazet
zasadni 1éCebné piinosy pustu (pokud odhlédneme od jeho
spiritudlnich aspektit).

Jakmile télo zastavi prijem potravy, spusti se procesy
eliminace necistot a toxinu.
TUTO SKUTECNOST MUSITE BEZPODMINECNE
POCHOPIT!

A je to pravé tento UCinek, jenzZ by mél byt nazyvan
~PROCISTENI PUSTEM® (FAST FLUSH), zpusobujici
mnohym z nas ,nepiijemne” projevy pustu. Kdyz zacne
pfichazet PROCISTENI PUSTEM miZeme se zacit citit
hrozné. Dokazete si vibec predstavit, kolik nezadoucich
zbytkl se uklada v naSem téle za celé ty roky? Za dlouhé roky,
kdy jsme kouftili nebo pasivné dychali kouf ¢i zneciStény
vzduch, se zanesly neCistotami naSe plice, pak ndsledoval
krevni ob¢h a nakonec i télesné tkang.

Mivame za sebou celé roky konzumace mrtvych a nemoci
vyvolavajicich potravin. Ty totiZ byvaji nacpany chemickymi
konzervanty a ptrisadami, chemickymi ochucovadly, barvivy, a
to vSe byva usazeno ve tkdnich naSeho téla. Pak se nemiizeme
divit, ze rakovina stale ziistava na vzestupu, kdyz pred 100 lety
o ni jesté témet nebylo slyset.

Je pak také pochopitelné, Ze naSe pokozka byva suSsi nez
diive, musi se zvlhCovat a pfitom neni schopna vlhkost pln¢
vsttebavat. Zkuste se tieba projit v obchod¢ s kosmetikou a
podivejte se, jak mnoho télovych mlék byva urceno pro velmi
suchou pokozku. Jak se naSe télesné tkané stavaji preplnéné
chemikaliemi, vysychd naSe t¢lo zevnitt.

Nikomu uz dnes neni potfeba popisovat stav naSeho
prostiedi, kvalitu potravin nebo zdravotni krizi celé populace.
Co vSak vSichni potiebujeme, je pomoc s o¢iStovanim od nasi
vnitini $piny. A pravé PROCISTENI PUSTEM je jednou z
takovych cest. Nekonecnd BoZzi inteligence vytvofila nas
vnitini samocistici mechanismus a vSechno co musime udélat,
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je stisknout tlacitko auto-ocisty. Nemtizete ale péct jidlo v
samocistici troub€, pokud zrovna bézi cyklus Cisténi!

A totéz plati 1 pro lidské télo. Nemtizete do né€j cpat jidlo,
kdyz se zrovna pokousi samo vy¢istit.

_ Pokusim se vam nyni vysvétlit, jak system PROCISTENI
PUSTEM pracuje.

Stru¢né feceno - ,,Nevim®. A nevi to ani nikdo jiny, vime
jen, ze to funguje. Kdyz se tclo posti, tak se ,,procistuje*.

Jen tak mimochodem: vSichni prochdzime kazdou noc
jakymsi PROCISTENIM PUSTEM. Kdyz spime, t&lo se
prepind do rezimu PROCISTENI PUSTEM a pokousi se
zbavovat jedi. Kdyz se rano probouzime, zaznamenavame uz
tento proces jako ,,ranni dech* (zapach z Gst). Ten je zndmkou
probihajiciho procesu CISTENI.

Cim vice je vase télo zneliSténo,
tim vice toho PROCISTENI PUSTEM vyloug¢i.

Tento princip nelze nikdy dostatecné zdiraznit, jelikoZ je
nesmirn¢ dilezity a je zdkladem 1é€ivého piistu.

Efekt PROCISTENI PUSTEM
je ale zaroven nebezpec¢na zaleZitost.

Jestlize se cloveék posti, neohrozuje jej nedostatek vyzivy
nebo samotné HLADOVENI. Skute¢nym nebezpetim byva
eliminace toxinti, kdy se mohou jedy uklddané desitky let
uvoliiovat do krevniho ob¢hu i1 do tlustého stfeva a to miize
doslova zptisobovat umrti TOXICKYM SOKEM.

Clovék nemiize zemiit hladem - pfinejmensim ne v
Americe. Pokusim se nyni vysvétlit rozdil mezi pistem a
hladovénim. NENI TO TOTEZ!

Pist znamena dobrovolnou abstinenci od jidla po dobu,
kdy télo spotiebovava svij ulozeny tuk, zdsoby a uloZenou
energii v podobé glykogenti (neboli tzv zasobnich
polysacharidll). A kdyz se spotiebuji vSechny tuky, zasoby a



21 ZACINAME S PUSTEM

ulozena energie, pak teprve zacne télo spotfebovavat ostatni
nizkotu¢né tkané a to uz je stadium, kdy se télo ocitd v rezimu
hladovéni.

V televizi ndm byvaji ukazovany zébéry déti z
nerozvinutych zemi, které¢ mivaji nafoukld bfiSka nebo lysé
hlavy. Je to stav, kdy trpi hladem a téZkou podvyzivou.

Kdyz jsem se postil ja, travil jsem tyden na plazi na
Florid€. A hadejte co jsem vidél, kdyz jsem se prochazel ve dne
nebo i v noci podél plaze? Vidé€l jsem hlavné muze - uspéSné
obchodniky a manaZery, jak se prochdzi v plavkadch a maji
nafoukla bficha a lysé hlavy! Jind zemé¢, jiné okolnosti, jiné
extrémy, ale uplné stejny efekt: TEZKA PODVYZIVA!
Konzumace jidel BEZ VYZIVNE HODNOTY piinasi podobné
vysledky, jako nejist viibec nic.

Clovék provadgjici past NEHLADOVI. Az kdyby
pokracoval do stadia, kdy spotifebuje vSechen tuk, zasoby a
energii, teprve tehdy by vstoupil do stadia hladovéni. To se
vSak stavd jen zfidka - v tom neni nebezpeci. T¢lo zacne
vysilat signaly, kdyz se blizi ke stavu hladovéni. Mnoho lidi
vSak miva v téle tolik tuku, Ze by mohli drZet piist déle nez 40
dni, nez by se jejich télo zacalo blizit ke stadiu hladovéni.
Opravdové nebezpeci pro primérného clovéka pii pistu
spociva v uvoliiovanych jedech a nikoliv v hladovéni.

PROCISTENI PUSTEM je skute¢né.

PROCISTEN{ PUSTEM probih4
a nastane, kdyzZ se postite.
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Kdyz prestaneme jist, veskera energie, kterd byva bézné
smérovana do traviciho systému, se uvoliluje. Télo pak spousti
proces, kterym se pokousi eliminovat jedovaté odpady.

Za vylucovaci organy obvykle povazujeme pouze tlusté
sttevo a ledviny s moCovym méchyfem. Pokud se nevymocime
ani nevylou¢ime stolici, myslime si, ze nic nevyslo ven. To
vSak neni pravda. Mame jesté 1 dalsi vylucovaci organy. ,,Jaké
dal§i?*, uz vas slySim se ptat. ,,VSechno co vylucuji, jsou piece
moc a stolice.*

Ten nejveétsi organ lidského téla je totiz zaroven i
vylucovacim organem. Kize je tim nejvétSim organem (ano,
kiize je opravdu povazovana za organ) a je to i organ
vylucovaci. Nejbéznéjsi formou vylucovani je tedy poceni.
Kdyz ostatni vylucovaci organy nemohou zvladnout zatéz nebo
kdyZ jsou ucpané ¢i neefektivni, pak musi nastat vicenasobné
emise v ramci sanace systému (Multiple Emissions of
Systemic Sanitation - M.E.S.S.), probihajici prostfednictvim
ktze.

M.E.S.S. pak na pokoZzce zplisobuje pupinky, akné, skvrny,
poskozeni, puchyiky, suchost nebo mnoho dalSich potizi.
M.E.S.S. probihd prostiednictvim ktize. Kdyz probihad toto
CiSténi, nejenze vyvolavd zhorSeni vzhledu pokozky, ale
zpiisobuje také ZAPACH. Jeho pfi¢inou byvaji bakterie bujici
na vymeéscich na povrchu téla.

Jednou z véci, které zfejmé zaznamenate v priub&hu pulstu,
je vyrazné zvétSeni télesného zapachu, ktery se stava velmi
pronikavy. Télo se pokousi ¢istitt NEBUDTE Z TOHO
VYSTRASENI. Jde o néco, co je Zivotnd ddlezité, abyste
pochopili: je to hlavni princip pustu.

KdyzZ prestanete jist, té€lo se zaéne samo Cistit

a odstranovat toxiny nebo odpady!
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Kdyz se t¢lo zbavuje svych odpadt, viibec to nevoni.
Mozné pfitom zaznamendte dramaticky nartst télesného
zapachu - tyké se to pfedevsim prvni faze plstu. U mé k tomu
doslo uz béhem druhého dne ptipravy na pust. Protoze jsem uz
ale byl obeznamen s fenoménem PROCISTENI PUSTEM,
nedélal jsem si s tim starosti. Ve skutecnosti jsem to vnimal
pozitivné, protoze mi doslo, ze jde o samocistici télesny proces
a mij zapach je zplsobovan odpadnimi toxiny, kterych se mé
télo takto zbavuje. Nepokousel jsem se tedy ani prekryvat tento
zapach néjakym deodorantem. Jakykoliv antiperspirant by
navic pouze zpomaloval tento proces, nebot’ by branil odchodu
odpadt z téla, coz jsem ale nepotieboval. V takovéto situaci je
vhodné si spiSe udrzovat od jinych lidi pfiméteny odstup nebo
je pfingjmenSim uvédomit o tom, co se odehravd s vasSim
télem.

Casto se stava, Ze toxiny vyludované vasi pokozkou mohou
zpusobovat prechodné vyrdzky - je to také zpusob, jak se t€lo
Cisti. A protoze se jednd o odpady, nelze ocekavat, ze by to
melo byt piijemné.

Vnimani toho, jak toxiny opoustéji t€lo, se mize u kazdého
odliSovat - zavisi to pfedev§im na thlu pohledu.

Vase pokozka ale neni jedinym organem, jehoz
prostfednictvim jsou vylu¢ovany toxiny - dal§im takovym jsou
i plice. Kdyz ¢loveék vypije alkohol nebo sni cesnek, oboji
miva podobny ucinek. Alkohol i Cesnek se totiz brzy dostanou
do krevniho obé&hu.

A kdyz k tomu dojde, chemické latky se za¢nou v plicich
uvoliiovat z krevniho obéhu ve formé plynd. A to je také
divod, pro¢ ani vyplachy tst nebo mentolové pastilky piilis
nepomahaji.

Chemické latky uvolnéné z alkoholu nebo cCesneku se
ocitly ve vasi krvi a deodoranty nejsou feSenim - jde hlavné o
to, jak je odtud uvolnit.

Kdyz télo pfestane jist, odpadni toxiny byvaji doslova
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vymackavany z télesnych tkani do krevniho ob&hu.

Krevni obéh se jich pak pokousi zbavit jakymkoliv
zpusobem a prvni ptilezitosti Casto byvaji plice.

KdyZ odpadni toxiny odchazeji z téla plicemi, pak vas
dech prosté bude zapachat. U kazdého pustu, ktery trva déle
nez tfi dny, k tomu urcit¢ dojde. Jsou ale zpisoby, jak omezit
neptfijemné projevy télesného zapachu, zplsobené plstem.
Pojedname o tom v dalSich kapitolach s praktickymi pokyny k
provadéni pustu.

Kdyz se rozbéhne proces PROCISTENI PUSTEM, zaénou
se uvolnovat z téla véci, o jejichz pfitomnosti jsme neméli diiv
ani tuseni. Zpravidla to za¢ina s vyluCovanim zbytka 1ék1,
nikotinu, kofeinu, pesticidli, konzervanti a dalSich chemikalii.
Tyto jedy byvaji v naSich télesnych tkanich ukladany po dobu
delsi, nez si zpravidla dokdzeme piedstavit. Mnohé z nich v
sob¢ prechovavame uz od détstvi. A zadny z takovych toxina
nevypada nijak dobfe ani nevoni. Pro naSe télo byva pravym
pozehndnim, muize-li se jich zbavovat diiv, nez mu to zpisobi
néjaké zdravotni problémy. At uz vam piipadd zapach tcla
nebo dechu jakkoliv hrozivy, neni to jesté to nejhorsi, Uz vas
slysim bédovat: ,,Co mtze byt jest¢ hor§iho?*

Jesté horsi je,
jak se budete pri vylucovani toxini z téla citit.

Jakmile se jedovaté odpady uvolni z télesnych tkani do
krevniho ob€hu, budete se citit priSerné. Budete vnimat
vycerpani, slabost, inavu, nete¢nost, utlum a budete schopni si
pouze lehnout.

MUSITE POCHOPIT, CO SE DOEJE!
Je to predevsim kviilli PROCISTENI PUSTEM.

Vase télo prochazi rozsdhlym c¢isténim. Jste ve stavu, kdy
se ve vas uvoliluji odpadni toxiny a v krevnim ob¢hu je jich
tolik, jako nikdy dfive. Vase t€lo nyni nasmérovava vSechnu
dostupnou energii na ¢isténi celého systému. Mozna se piitom
budete citit unavend. Cim vice je vas télesny systém zamoieny,
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tim vy&erpangjsi se budete citit. Cim vice jedi v sobé& nosite,
tim vice vas to bude vy&erpavat. Neni to ale CHYBEJICI
STRAVA, co by vam zpisobovalo vasi slabost nebo
vycerpanost - za to mohou predevsim toxiny.

Od okamziku, kdy zacnete jist, se proces oCisty zastavuje.
Vase odpadni toxiny piestanou byt z téla vyluCovany. Vas dech
1 télesny zapach se ovSem upravi a stav se postupné vrati do
urovné, ve které jste byli predtim. Kdyz k tomu dochézi, 1idé
se zpravidla mylné domnivaji, ze JIDLO jim dodalo nazpét
energii a pust jim jejich energii odCerpal, protoze jim schéazela
vyziva. Lidé se zkuSenostmi s dlouhodobym pistem vam
potvrdi, Ze energie v t¢le obvykle nariista po 15 dnu ptstu a jeji
uroven byva obdobnd, jako v obdobi pred pistem. JAKMILE
SE TELO ZBAVi TOXICKYCH ODPADU, ENERGIE
ROSTE.

PokuSeni najist se, které je vyvolavano uc¢inkem cisténi,
byva velké. Jidlo totiz odstrafiuje nepiijemné pocity - avSak
vydrzet az do konce plstu pfinese pro vaSe zdravi mnohem
vétsi kladny Gcinek.

Reakce na vyluCovani odpadi z té€la mize byt u kazdého
jind. Béhem svého posledniho plstu jsem tfeba ja pocitoval
kovovou pachut’ v Gstech - a trvalo to celych 5 dni. Ale to uz
jsem dobte védél, o co jde. Tak totiz chutnaly chemikalie, které
byly v mém téle uloZeny po celé dlouhé roky. A to i pfesto, Ze
jsem v zivoté jesté neuzival zadnou medicinu nebo Iéky. V téle
jsem vsak mél ulozeny jedovaté pesticidy a zbytky necistot. Do
téla se mi dostavaly z okolniho prostfedi a kontaminovanych
potravin, které jsem za cely sviij dosavadni zivot zkonzumoval.

Pokud za sebou vSak maéte historii plnou hojného uzivani
1€kd, pak vas ocistny proces muze byt drasticky. Jestlize je télo
extrémné zamotené, pak uvoliiované odpadni latky mohou
zpusobovat 1 vazna poskozeni. V nasledujici kapitole se dozvite
o jednoduchych zptsobech jak zjistit, nakolik zamotfené mutze
byt vase t¢lo, nez se pustite do plistu.



Kapitola 5

KOLIK
TOXICKEHO
., ODPADU SE
Tk VEVAS

Nez se pustite do pulstu, je vhodné se dozvédét, kolik
odpadt nosite ve svém téle. Jsou dva zakladni zpilisoby, jak to
pfiblizné odhadnout. Zadny z nich neni komplikovany ani
nevyzaduje néjaké dimyslné lékarské vybaveni. A oba jsou
dostatecné vérohodné.

Jakmile se toxiny dostanou do téla, to samo pozna, Ze néco
takového pro néj neni dobré. Proto se pokousi reagovat trojim
zpusobem:

1. Spalit je s pomoci metabolického procesu (tzn. vyuzit
je jako potravu).

2. Vyloucit je s pomoci vylu¢ovacich organt.

3. Vazat je a uchovat zpiisobem, ktery vydrzi dlouhé roky.
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Jelikoz t€lo vi, Ze tyto toxiny mu neprospivaji, rozpoznava
jejich pravou podstatu: je to toxicky odpad (M.E.S.S.)

Jestlize naSe té€lo dokéaze toxiny zuZitkovat jako potravu,
zvladne to; kdyz je ma vyloucit ven, zvladne to rovnéz. Pokud
zadnou takovou cestu nezvladne, ziistane tfeti moZnost: upravit
odpad do podoby, ve kter¢ jej 1ze ulozit co nejbezpecnéji.

A zde jsou tedy ony dvé metody jak stanovit, kolik odpadu
v sob& mate.

Pro prvni z nich budete potiebovat:
Vysoké nasténné zrcadlo

Soukromi

Uptimnost

Zamknéte dvete. Svléknéte se do naha. Stoupnéte si pied
zrcadlem. Bud’te k sob& upfimni v tom, co v zrcadle vidite.

Sledujte hlavné svou stiedni ¢ast téla. Je nafoukld? Je tam
vidét pupek? Mate tukové zahyby tlacici na vas zaludek?
Pokud néco podobného vidite, je tu slusnd pravdépodobnost,
Ze v sob& mate toxiny. JestliZze je vaSe bfiSni oblast zvétSena, je
ur¢ité naplnénd mrtvym a zkazenym materidlem, ktery byva
vysoce toxicky.

Otazka:
Funguje vaSe stievni peristaltika s kaZdym snédenym jidlem?

Ano, méli byste mit pohybliva stfeva s kazdym jidlem,
které zkonzumujete. Pravidelnym vyprazdiovanim se rozumi
ne pouze JEDNOU DENNE, pravidelné je PO KAZDEM
VETSIM JIDLE. Piipomeiite si svou kocku nebo psa. U nich
se stfeva vyprazdnuji po kazdém krmeni. U vas by to mélo byt
podobné.

Jestlize vaSe odpoveéd’ na otazku nafouklého bticha je ano a
na stievni pohyby je ne, pak je tu velkéd pravdépodobnost, ze v
sob€ mate velmi mnoho toxini.
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Urc¢ité budete oponovat: ,Ale vSichni ostatni maji
bricho podobné jako je moje - a pFitom nevysedavaji na
zachodé o nic ¢astéji, nez ja!«

Budete mit urcité kus pravdy, avSak zadny jiny ¢lovék vam
nepomuze k atraktivni postavé. Zdravi AmeriCanii nebyva
zrovna nejlepsi. Vsude vidime jen nemoci - téméf kazdé télo
miva néjaky problém. Ale jen to, ze kazdy jiny kolem je
nemocny, jeSt€¢ neznamena, Ze musite byt nemocni také vy.
Htichy ostatnich lidi jeSté neomlouvaji vase vlastni.

Druhy test je také jednoduchy. Opét k nému neni potieba
zadné zvlastni vybaveni nebo vyskoleny lékatsky personal.
Pravdépodobné¢ uz znate predem odpovéd’ na nasledujici
otazku, aniZ byste museli experimentovat.

) JAK SE CITITE, ]
KDYZ VYNECHATE JEDNO NEBO DVE HLAVNI
JIDLA?

Pokud vas boli hlava kdyz jste hladovi, je to pfiznak silné
toxicity. Zkuste si 24-hodinovy pust. Jestlize vam bude $patné,
rozboli vés hlava, budete mit zavraté nebo silnou slabost, jste
velmi zaneseni. Je bézné pii hladovéni pocitovat hlad, ale
nikoliv nevolnost. Pokud je vam Spatné, znamend to, ze
PROCISTENI PUSTEM ve skuteénosti uvoliiuje ve vysoké
mife toxicky odpad do vaseho krevniho ob&hu.

Pokud vase t¢lo vykazuje ptiznaky silné toxicity, je potieba
nejprve podstoupit pfipravny rezim, nez se pustite do plného
pustu. Pro vase t¢lo pak bude cely proces mnohem snadngjsi a
nijak snadna. Kdyz z t€la odchazeji toxické odpady, nebyva to
nikdy ptijemné - at’ uz zrovna absolvujete plny ptist nebo ne.

Stavy vysoké toxicity ale znamenaji, ze pust mize byt i
nebezpecny. Pokud nesnizujete mnozstvi toxinll ve svém téle
postupné, plny pilist by mohl znamenat devastujici Sok pro cely
télesny systém a télo by nemuselo byt schopné zvladnout
toxiny, které se v ném nahle uvolni.
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Krom¢ vizudlniho vyhodnoceni a 24-hodinového pistu,
byste si méli polozit jesté 1 n¢kolik otazek, které vam umozni
pochopit, nakolik je vase t€lo zamotené toxiny.

Kladné odpovédi na nasledujici otazky znamenaji
zvysSenou pravdépodobnost télesného zamoteni a tim tedy 1
zvySenou potiebu ptipravného rezimu pred plstem.

1.
2.

OO N, kW

11.

12.

13.
14.
15.

16.
17.

18.
19.
20.

Jste kuifdkem nebo jste koufili diive?

Pracujete spole¢né¢ s kufdky nebo se s nimi jinak
stykate?

Konzumujete hodn¢ masa?

Jite hodn€ mlécnych vyrobka?

Vyprazdniujete se jen jednou denné?

Uzivate néjaké silné Iéky nebo drogy?

Necvicite viibec nebo jen nepravidelné?

Mate vice nez 10 kg nadvahu?

Jezdite autem v dopravni zacpé nebo Zijete v prostiedi
se znecisténym ovzdusim?

Vypijete méné nez 8 sklenic vody denné?

Snite denné¢ méné nez 5 davek jidla obsahujiciho
cerstvé ovoce a zeleninu?

Pracujete v primyslovém prostiedi, kde je mnoho
chemikalii?

Uzivate laxativa?

Vyskytuji se ve vasi roding ptipady kratkého doziti?
Trpite neustdlym zahlenénim (ucpavanim nosu, dutin,
nemuizete volné dychat nosem)?

Zapacha vase télo, kdyz nepouzivate deodorant?
Zapacha vam z ust a zvykate proto Casto zvykacky,
abyste to potlacili?

Onemocnite snadno a mivate ¢asto nachlazeni?

Mate néjakou vaznou nemoc?

Mate mnoho nevyznamnych nemoci, jako napf.
artritidu, kozni problémy (lupénku, akne apod.)?
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Projdéte si téchto 20 otazek. Vétsi mnozstvi kladnych
odpovédi naznacuje pravdépodobnost, ze je vase t¢lo hodné
zamoiené.

V takovych ptipadech dokéze pust délat zazraky, avSak
musi byt zachovavdna zvySena pozornost. T¢€lo musi byt
detoxifikovano pomalu a bezpecné.

Musite si uvédomit, ze k vaSemu zamoteni nedoslo pies
jednu noc - trvalo to urcit€¢ mnoho let. Neocekavejte proto, ze
byste se mohli vycistit za jeden den. Pokud k zanaSeni
dochazelo tteba 40 let, pocitejte nejméné se 40 dny ocisty,
ktera by mohla vést ke kompletni napravé. Dalsi kapitola se
bude zabyvat piipravnym rezimem, ktery by mél predchazet
vlastnimu pistu.
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Piipravny program pfed piistem je uréen vyhradné ke snizeni tirovné
zamorteni téla az do stavu, kdy uz plny pist nemtze ¢loveéku uskodit.



Kapitola 6
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V ptedchozi kapitole jsme probrali metody jak stanovit
urovenl svého zamofeni jedovatymi latkami. Pfipravny
program pied plstem je uréen vyhradné ke sniZeni urovné
zamorteni téla az do stavu, kdy uz plny past nemtze ¢lovéku
uskodit. Cim vice je vase télo zaneseno, tim déle by mél trvat
pfipravny program.

Pripravny program je uzZ sam o sobé témér pustem. [
kdyz se nejedna jesté¢ o plnohodnotny pist, ptipravny program
je mirng€jsi verzi toho, jak piisobi plny pust. Existuje ale mnoho
riznych typt piipravnych programil. Rizni profesiondlové z
oblasti péce o zdravi budou upfednostnovat tfeba i rozdilné
metody, ale je tu jedna, na niz se shodnou téméi vSichni. Je
prevzata piimo z Bible. N¢kteti budou hned reagovat s tim, ze

A Biuih vekl: Hle, dal jsem vam na celé
zemi kaZdou bylinu nesouci semena i kazdy
strom, na némz rostou plody se semeny. To
budete mit za pokrm. Gen. 1:29

Pravidlo je prost¢ takové: pokud néco odpovida tomu, co
Biih povolil v rajské zahradé, kde byl ¢loveék jesté dokonaly,
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pak to klidn¢ snézte.

Jak uz jsem zminil, jsem kfestan, takze mam blizko k
ur¢itému duchovnimu postoji a k ur€itym posvatnym kniham.
Nejde vsak ani o to, jaké je vaSe duchovni ptesvédceni, protoze
zakladni principy jsou funkéni a odbornici na pfirozené zdravi
je vSeobecné doporucuji. Plst je prosté univerzalni bez ohledu
na jeho spiritualni nebo nespiritualni uziti.

Pokud je tedy vaSe strava syrova (tepelné¢ neupravena,
nepasterizovand nebo jinak nezpracovand) a neni zivocisného
ale rostlinného ptivodu, mizete ji snist. To je podstata diety z
raje. Také to ale znamena ZADNA SUL a ZADNY CUKR!!!

Vsechny otazky kolem toho, co je vhodné jist pfi rajské
dieté lze odpovidat v tomto duchu: ,,vhodné k jidlu je to, co
pochdzi z rostlin a neni tepeln¢ upraveno ani jinak
zpracovano.*

Jak je to tedy se zeleninou... jisté je vhodnd, protozZe je
rostlinného pivodu, ale neméla by byt uvafend ani jinak
zpracovana.

A co tieba ofechy... urcit¢ jsou vhodné k jidlu, protoze
pochézi z rostlin a kdyz nejsou tepelné zpracované ani jinak
pozménéné. K ofechiim ovSem pfistupujte pozorné. Obsahuji
proteiny v koncentrované podob¢ a byva ponckud obtizngjsi je
stravit. Navic v nich nebyvd mnoho vody. Potraviny s vyS§im
obsahem vody byvaji nezbytné, nebot’ jen ty dokazi procistit
télo.

A co ovocné dzusy, které jsou upravenym produktem? Je
dobré¢ jist ovoce, protoze je rostlinného ptivodu, ale nemélo by
byt tepelné upravovéano ani jinak zpracovano. Jezte ovoce celé
(protoze potiebujete 1 jeho vldkninu) - prost¢ k nému
pristupujte zptisobem, ke kterému je predurceno.

A co chleba... ten nepochazi ze zahrady.
A co takovy med... na které rostling roste?

Dieta z raje je prosté skvélym pfipravnym programem pro
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pust. Je to prosté a ucinkuje to. Enzymy z cerstvého ovoce a
zeleniny umi délat zazraky pro nas télesny systém. Ano,
zeleninu Ize jist syrovou.

Ano, je zajimavé, Ze tepelné¢ upravené obilniny casto
prochézeji travicim systémem a jejich ¢ast zlistava neporusena.
KdyzZ je zrni zkonzumovano syrové, je kompletné straveno
a ve stolici se nenachazi uz Zzadné nevyuzité zbytky. Piirodni
zrna jsou navic 1 sladka - odkud by se jinak mohl ziskavat
tteba kukufi¢ny sirup, kterym se sladi tolik véci? Proskurnik
jedly (Abelmoschus esculentus - anglicky okra), brokolice
nebo dalsi zelenina mohou byt konzumovany syrové. Tyto pak
mnoha zpusoby Cisti télo a pfipravuji je na plny pust.

Z tohoto pohledu byva obzvlasté vhodné i citrusové ovoce.
Pomerance, citrony, limetky, grapefruity nebo tangerinky
plsobi v téle tak, Ze neutralizuji toxiny a dostavaji je ven z
téla. A je tu jesté dalsi pravidlo pro rajskou dietu: v dané chvili
jezte jen jednu véc a nez snite néco dal$iho, dopfejte si
nejméné 20 az 30ti-minutovou pauzu.

Jen jedna potravina v dané chvili je pfirozeny zpisob
konzumace. Znovu poznamenavam, zZe jedin¢ clovek
kombinuje v kazdém jidle vice nez jeden druh potravin.
Vsechna zvifata ve volné pfirodé ji vzdy jen JEDNU VEC.
Jedina potravina umoziuje rychlejsi a rozsahlejsi detoxikaci,
nez kdyz jite kombinace vice potravin.

Moznéd uz jste né€kdy zaznamenali ucinek jako pfi
PROCISTENI PUSTEM i v piipadé rajské diety. Tato nejenze
spousti proces detoxikace, ale pokud je aplikovana dostate¢né
dlouho, vyvola sama o sobé mnoho zazracnych uzdraveni.
Z4dny 1ékat vas ve skutenosti nevylédi. Lékati totiz nemivaji
tu moc aby vas mohli vylécit, to miize udélat pouze Biih a ten
tuto moc vlozil do vaseho téla a do potravin, které byly pro vas
vypéstovany na zahradg.
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Jak dlouho byste méli dodrzovat
rajskou dietu predtim,
neZ za¢nete s plnym pistem?

PredevSim - rajskou dietu neni mozné prehnat!

Na tomto druhu diety byste mohli zlstat po zbytek zivota a
byli byste zdravéjsi a zili byste déle, nez kdybyste jedli béznou
americkou dietu (Standard American Diet - dale SAD). V
porovnani s dietou SAD by vam rajska dieta mohla zarucit tak
plny Zivot, jak je jen mozné. Pokud zlstanete u rajské diety,
vaSe zdravi by mélo byt dokonalé.

Jak dlouho je tedy vhodné dodrzovat rajskou dietu?
Nejméné po tolik dni, kolik zamyslite vénovat ptistu, dokud
piiznaky procisténi piistem nezmizi. Jakmile se pfiznaky ocCisty
téla vytrati, budete uz védét, ze vase té€lo dosahlo urcitého
stupné &istoty. Sok vyvolany plnym ptistem bude vyznamné
zmirnén pocateCnim procisténim s pomoci rajské diety.

Ptiprava pied pastem je VELMI DULEZITA, aby se
minimalizovaly nepfijemné stranky pistu. Cim ist$i bude vase
télo, tim méné& problémil budete mit. Cim vice zanesené bude
vase télo, tim vétsi potize s PROCISTENIM PUSTEM budete
mit. Uvédomte si, Ze problémy s pustem nezpiisobuje
nedostatek vyZivy, ale uvoliiovani toxini do télesného
systému.

Prosim pfipomeiite si znovu zvyraznéné varovani z
5.stranky, tykajici se diabetu nebo zaludecnich viedu. Jedna se
o specifické ptipady, pii kterych nelze plst doporucit. Kazdy
¢lovék se zavaznym onemocnénim by se mél VZDY poradit s
lIékatem nebo jeste 1épe s prirodnim lécitelem se zkuSenostmi s
pusty. A to nas ptivadi k dalsi kapitole.



Kapitola 7

Konzultace s

VSechny knihy na téma pistu, které jsem dosud precetl,
doporucuji, abyste se poradili s 1ékafem, jesté¢ nez zaCnete s
pustem - obzvlasté pokud jste nemocni.

Mnoho lidi, ktefi se zacali vénovat pustu z jinych nez
nabozenskych pohnutek, se zabyvd pfirodnim zplisobem
zivota, pfirozenym stravovanim, pfirodnim prostfedim nebo
prirodni medicinou. VSeobecné se ukazuje, ze 1lidé smétujici ke
vSemu pfirodnimu se védomé vzdaluji ortodoxni nebo
standardni medicing.

Byva casté, Ze takovito lidé nevefi medicinskym institucim
ovladanym penézi a zavislym na lécich nebo chirurgii. Pro¢
tedy vsSichni radi, Ze je vhodné se pied zahajenim piistu napted
poradit s 1¢kafem?

Na tuto otazku je jednoducha odpovéd'.
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Ja bych ftekl, ze u vétSiny lékard jsou spolecné tii
nasledujici véci.

1. Nikdy sami neprod¢lali Zadny pUst.

2. Nemaji redlné znalost o léCivych a Cisticich piinosech

pustu.

3. Nikdy nestudovali do hloubky pust jako protiklad k

hladovéni a podvyzive.

Lékati se nemocné obvykle snazi donutit jist. Pokud je
pacient piili§ zeslably nebo neschopny jist, napoji mu lékati
hadicku do zily nebo pfimo do zaludku a takto jej umeéle
vyzivuji. Dokonce i pacient lezici na jednotce intenzivni péce a
zotavujici se po masivnim srde¢nim infarktu dostavd mnozstvi
jidla - ale ptevazné takového, které jej zandsi usazeninami.
Pokud jste nékdy navstivili své blizké v nemocnici, pak urcité
vite, ze takova prosté¢ byva realita. Moderni medicina vam
neposkytne zdravou stravu ani v misté, o kterém bychom
pfedpokladali, Ze bude vzorem lécivého prostiedi - v
nemocnici. V angli¢tiné dokonce 1 slovo nemocnice (hospital)
pochéazi z kotene slova ,hospic®, které ale znamena ,,misto
urcené k umirdni® .

V této spoleCnosti jsou lékati nepostradatelni. Mnoho z
nich jsou lidé pocestni, oddani svému povolani a tvrdé
pracujici. Moderni medicina se mozna nevydala smérem
piirodni 1é€by proto, Ze to nechtéji samotni pacienti.

Pokud nas zasdhne nejcastéjsi zabijak Ameri¢ant - srdecni
infarkt, chceme hned né&jaky Iék. Chceme injekci nebo pilulku,
kterd vyfesi naS problém nebo ptfinejmenSim bolest s nim
spojenou a pak co nejrychleji odejit - pokud mozno bez
jakychkoliv obéti nebo usili na nasi strané.

Nechceme slyset, jak nam lékar rika:
Prestaiite kourit.
Nejezte smaZena jidla.
Nejezte tucna jidla.
Nepfresolujte.
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Nepijte alkohol.
Neprejidejte se, abyste nebyli obézni.
Zacnéte pravidelné cvicit.

Jezte nizkokalorickou a zdravou stravu.
Bud’te Stihli, fit, zapot’te se.
Odhod’te dalkové ovladace.

Prochazejte se na Cerstvém vzduchu.
Nesed’te jen u stolu a Zijte.

Lid¢é vibec nechtéji slySet takovato slova. Verejnost chce
dobfe jist, pit, mit radost ze Zivota a pak zemfit.

Jednou jedna novinaika dochézela mezi 1€kate-kardiology.
Rozhodla se totiz, ze bude sledovat, jak se tito lidé stravuji.
Byla vSak brzy Sokovéna, jak mnoho kardiologi si kupuje v
nejbliz§im fast-foodu mastné hamburgery nebo fritovana jidla!

Bylo to v tplném protikladu se v8§im, co tito specialisté uci
o tom, jak mame jist! KdyZ méla tato novinatka interview s
mnoha kardiology o jejich stravovacich ndvycich, fikavali ji
v podstaté totéz: ,,Je snadné né¢komu radit, jak ma jist, ale je

vvvvvv

U studentl mediciny se nevyZaduje, aby absolvovali kurzy
zdravé vyzivy. Nikdo po nich nechce, aby méli alespon
minimdlni védomosti o plistu. Mohou tedy o plistu néco védet,
ale taky nemusi - ale Castéjsi je, Zze nevédi vitbec nic. Pro¢ vam
tedy témét vSichni propagatoii pifirodni 1écby a plstu vzdy
feknou, abyste se poradili se svym Iékafem, jeSté nez se pustite
do piistu?

JE TO Z PRESNE STEJNEHO DUVODU,
PROC VAM TUTEZ RADU DAM 1 JA!

Pokud by se s vami piihodilo béhem plstu néco
nezadouciho, nemiizete pak tvrdit, Ze jsem vam neradil, abyste
Sli napted k 1€kafi.

Jde o opatfeni, které ma sviij vyznam. Plst provadény bez
dohledu mize byt i nebezpecny. Moderni medicina na druhé

o 24
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na pust radi, abyste se svym lékafem probrali mozna rizika,
pozadejte obcas také svého Iékate, aby vam popsal
,kontraindikace* 1¢kt, které vam predepisuje.

Vedlejsi ucinky 1€k zpravidla vydaji na VELMI
DLOUHY seznam toho, co u vids miZe nastat pii jejich
uzivani. Kazdy 1ék, ktery vam lékai predepiSe, ma vedlejsi
ucinky. Nezadoucim projevem muze byt v podstaté cokoliv,
pocinaje vyrazkou nebo bolesti hlavy a konc¢e umrtim.

Kazdy 1€k ma obvykle pfipojen docela dlouhy seznam
,.VEDLEJSICH UCINKU.“ Jde o projevy, které mohou nastat
a my je pfitom nechceme. Seznam vedlejSich Uc¢inkd jsou
oviem ,MOZNE“ vedlejsi u¢inky. Nékteré z nich byvaji
vzacné, jiné zase bézné. Né&které jsou jen velmi mirné a
znamenaji pouhou nepiijemnost, jiné vas mohou poznamenat
velmi hluboko. Léky mohou byt dokonce 1 VELMI
nebezpecné. Kazda 1écba s sebou piinadsi i mozna rizika.

Abych bliZe ilustroval, co mam na mysli, uvadim vynatek
z popisu vedlejSich ucinkt 1€k, jak je uvadén v oficidlnich
I€kopisech (The Pill Book nebo The U.S. Pharmacopoeia). Na
zakladé¢ prizkum provaddénych v fetézcich I1ékaren, u
mailovych objedndvek a ve velkoobchodech s Iéky jsem vybral
10 nejcastéji predepisovanych 1éki v USA.

Kazdy z téchto 1ékt je uveden s jeho nejbéznéjsi klasifikaci
a pouzitim véetné jeho vedlejSich u¢inkd. Nejsou zde zahrnuty
ostatni varovani, ktera popisuji podminky, za kterych nema byt
1€k uzivan a se kterymi dalsimi 1éky nesmi byt kombinovan.

Uvédomte si prosim, Ze tento seznam piedstavuje pouze
deset dnes nejprodavanéjSich 1€ka a to znamend, ze by mély

Spolu s pozadovanymi u¢inky mohou 1éky zpisobovat
i nékteré nechténé ucinky. I kdyZ se nemusi objevit v§echny
z nich, uZz pri vyskytu jen nékterého moZna budete
potiebovat lékarsky dohled.

A uvédomte si prosim, Ze jsou tu zminiovany jen ty vedlej$i
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ucinky, které vam oznamuji sami jejich vyrobci!

1. Amoxil (I€k penicilinového typu) - zpisobuje problémy se
zaludkem, nevolnosti, zvraceni, prijem, vyrazku, povlekly
jazyk, svédéni nebo podrazdéni v okoli kone¢niku.

2. Lanoxin (na srde¢ni onemocnéni) - nechutenstvi,
nevolnosti, zvraceni, prijem, rozmazané nebo porusené vidéni,
zvétSovani prsou.

3. Xanax (sedativum) - zhorSuje zorny uhel u glaukomu,
vyvolava lehkou ospalost, zmateni, depresi, letargii,
dezorientaci, bolest hlavy, pasivitu, nezietelnost feci, apatii,
zavrat, chvéni, zacpu, suchost v ustech, zvraceni, potize s
udrzenim moci, sexualni potize, nepravidelnost menstruace,
zmény srde¢niho rytmu, snizovani tlaku, zadrzovéani tekutin,
neostré nebo dvojité¢ vidéni, svédéni, vyrazku, Skytani,
nervozitu, potize s usinanim, jaterni dysfunkci.

4. Zantac (Iék proti Zalude¢nim viediim) - zplsobuje bolest
hlavy, zavrat, zacpu, bolesti v podbtisku, vyrazku, oslabuje,
snizuje pocet bilych krvinek nebo krevnich desti¢ek a miize
zpuisobovat zanét jater.

5. Premarin (Zensky hormon estrogen) - zvySeni rizika
nékterych typt rakoviny, zvySena tendence tvorby krevnich
srazenin, vysoky tlak, intolerance glukézy nebo piiznaky
podobné diabetu ¢i zhorSovani diabetu. Nahl¢ krvaceni, skvrny
na kizi, proménlivost menstruace, zesileni premenstrudlniho
syndromu, otoky kotnikli a nohou, vaginalni infekce, pfiznaky
vzniku cyst, zvétSovani nebo vysSi citlivost bradavek,
nevolnost, zvraceni, kiee v podbfisku, pocity nadymani,
zloutnuti kiize nebo o¢niho bélma, vyrazka, vypadavani vlasi,
vznik 1ézi, nesnaSenlivost ocCnich cocCek, migréna, zavrat,
deprese, zmény vahy, zadrzovani vody, zmény sexualniho
apetitu, zachvaty, tvofeni krevnich srazenin, ndhl¢ uniky moci,
ztrata koordinace, bolesti na prsou, bolesti nohou, potize s
dychanim, nezietelnost feci, zmény vidéni, kozni vyrazka,
podrézdéni kiize nebo rudnuti.
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6. Dyazide (diuretikum ptedepisované pii vysokém tlaku nebo
pii jinych situacich, kdy je potfeba zbavovat télo vody) -
nechutenstvi, ospalost, letargie, bolest hlavy, zalude¢ni a
sttevni potize, kfeCe a prijem, vyrazka, zmatenost, horecka,
zeslablost, zhorSeni erekce u muzi, jasné Cerveny jazyk, paleni
jazyka, mravenceni prstl, neklidnost, chudokrevnost, citlivost
na slunce, motani hlavy pii vstavani, svalovy spasmus, dna,
slabost neostré vidéni.

7. Tagamet (proti zalude¢nim viedim) - lehky prijem,
bolestivost svalli nebo kiece, zavrate, vyrazky, nevolnost nebo
zvraceni, bolest hlavy, zmatenost nebo ospalost, impotence u
muzu ¢i bolestivé opuchlé prsy. Problémy s bilymi krvinkami
nebo s krevnimi destickami a s nimi souvisici nezvykla
unavenost nebo slabost.

8. Tenormin (vysoky krevni tlak nebo srde¢ni angina) -
zavrat, tepani na hlaveé, nevolnost, zvraceni, podrazdény
zaludek, nechutenstvi, Unava, potivost, muzska impotence,
potize s mocenim, pridusSkové spasmy, svalova slabost, kiece,
suchost o¢i, rozmazané vidéni, kozni vyrazka, vypadavani
vlast, otoky na tvafi, deprese, dezorientace, ztraty kratkodobé
paméti, emoc¢ni nevyvazenost, zhorSeni viedl, ucpavani nosu,
bolesti na hrudi, kolitida, alergie na léky (horecka, bolest v
krku) nebo nezvyklé krvéceni ¢i podlitiny.

9. Naprosyn (proti bolesti a zanétim) - zalude¢ni potize,
zavraté, bolest hlavy, ospalost, zvonéni v u$ich, paleni Zahy,
nevolnost, zvraceni, otoky, plynatost, bolest bficha, prijem,
zacpa,tmava stolice, nervozita, nespavost, deprese, zmatenost,
chvéni, nechutenstvi, inava, svédéni, vyrazka, dvojité¢ vidéni,
poruchy srdecniho rytmu, anémie nebo poruchy krvetvorby,
zmény Vv jatrech, vypadavani vlast, brnéni v rukou nebo
nohou, horecka, zvétSovani prsou, snizovani hladiny cukru a
poruchy ledvin.

10. Cardizem (angina, vysoky krevni tlak, prevence proti
opakovanym infarktim) - poruchy srde¢niho rytmu, otékani
rukou nebo nohou, bolest hlavy, tinava, nevolnost, vyrazka,
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nizky tlak, zévrat, omdlévani, poruchy srde¢niho rytmu,
selhavani srdce, toCeni hlavy, nervozita, brnéni rukou nebo
nohou, halucinace, kratkodobé vypadky paméti, potize se
spankem, slabost, prijem, zvraceni, zacpa, podrazdény
zaludek, svédéni, citlivost na slunce, bolestivé nebo ztuhlé
klouby, zanéty jater, ¢asté nuceni na moc.

Takze to je 10 nejcastéji predepisovanych ¢kt podle THE
PILL BOOK. Kdokoliv, kdo uziva né&jaké predepsané I¢ky, by
si m¢él poridit kopii této knizky. Je v ni popsano vice nez 1 600
nejbéznéji predepisovanych 1€kt v USA. Pokud mate zaclit s
uzivanim takovych Iékti, méli byste znat i jejich mozné
vedlejsi ucinky.

U vSech uZivanych 1éki plati v prvé tfadé¢ varovani
,heuzivejte 1€k, pokud jste na n¢j méli alergickou reakci.“ Je
samoziejmé, ze jedinym zpusobem, jak zjistit, zda jste alergicti
na urcity 1€k, je prodelat alergickou reakci nebo néco
obdobného. Byva casté, ze jedind Spatna alergicka reakce uplné
sta¢i a je az moc silnd. Tehdy miize zpisobit dokonce i vasi
SMRT. A pak je tu jeSté jedno varovani, tykajici se vSech 10
uvedenych 1éka, jez je désivé:

KAZDY Z DESETI NEJPRODAVANEJSICH LEKU

SE MUZE NACHAZET I V MATERSKEM MLECE!

Mnohé z téchto 1ékti prechazi do krevniho obéhu, ale
VSECHNY se dostavaji do matefského mléka. A uplné stejné
reakce jako maji na Iéky dospéli mize mit i kojenec, jehoz
matka béhem t¢hotenstvi nebo kojeni uzivala predepsané 1éky.

Totéz ale plati o vSech toxinech uloZenych v Zenském téle -
dostavaji se az k ditéti. A to je jen dalsi diivod, pro¢ by se méla
7ena pokouset o detoxifikaci a PROCISTEN{ PUSTEM, aby
tak poskytla Cisté prostredi svému ditéti.

Seznam deseti nejprodavanéjSich 1éki jsem zde uvedl
proto, abych vam ukazal, Ze i kdyZ miiZe pist mit vedlejsi
nepiijemné ulinky, DOPADNETE PODOBNE I SE
VSEMI LEKY, KTERE VAM PREDEPISE LEKAR!
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Stale se jeSt¢ nikde nedozvite skutecné pocty umrti,
zpusobovanych reakcemi na piedepsané 1éky. Pokud ale
zvazite 1 vSechny jiné alternativy jesté vCas, muzete pfijit na to,
nemoci, nez jakykoliv pfedepisovany 1¢€k.

Bézte za I¢katrem, ale polozte mu nejméné dve otazky:

1. UZ jste nékdy provadél pist?

2. Vite skute¢né néco o pustu?

Jestlize se vam dostane zaporné odpovédi na ob¢ otazky,
pak za¢néte radéji hledat jin¢ho lékate. Asi bude potieba se
poohlédnout po lékafi zaméfeném na piirodni 1écbu. Muzete
zkusit tfeba zluté stranky, ale davejte prednost specialistim,
kteti maji s plistem zkuSenosti.

Upiimné bych chtél kazdému doporucit aby navstivil
lékate (takového, ktery opravdu NECO VI o piistu - ne
tedy jakéhokoliv lékaie) jesté predtim, nez zatne DLOUHY
pust. Naproti tomu kratke pusty (do 5 dni) by pro vétSinu lidi
nem¢ély predstavovat zdravotni riziko, OBZVLASTE POKUD
SE BUDOU RIDIT INSTRUKCEMI V TETO KNiZCE!

Byvéa az udivujici, Ze o tolika znicujicich vécech, jez
provadime svym télim, se nikdy neporadime s lékatfem, jeste
nez se do nich pustime. A stejné tak udivujici je, ze tyto véci
byvaji v protikladu s Bibli nebo s dalSimi nabozenskymi
ucenimi.

Poradili jste se s Iékafem jeSté predtim, nez...
& jste zacali s cigaretami, drogami nebo marihuanou?

¢ jste méli pohlavni styk s nékym u koho jste si nebyli
absolutné jisti, ze nema néjakou chorobu?

¢ jste jedli jidlo, které vam precpava travici systém a
zanasi srdce?
¢ jste fidili auto bez zapnutych bezpecnostnich pasu?
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¢ jste si koupili lahve s alkoholem a pak se opili?
¢ vam pupek vystoupl tak, Ze uz nejde skryvat?

Neporadili, Ze ne?

Biith nestanovil ani neodpustil zadné takové chovani, vy
jste se vSak neptali ani 1ékare, nez jste je provedli. AvSak kazdy
vam fekne, abyste se poradili s lékafem, pokud se chystate na
pust. Po vas se tedy chce, abyste to, co stanovil Blh, probirali
s lIékatem.

Bith predepsal pust. Jezi§ také fekl ,,KDYZ SE POSTITE®,
ne ,jestlize se postite (MatouS 6:16). Instrukce a presnost
provadéni pistu nepochdzi ze staroddvné nebo piirodni
mediciny. Stafi 1ékafi a IéCitelé vzdy uznavali pfinosy a
spravnost pustu, ale nejsou pivodnimi autory.

Pust pfisel z duchovnich tradic VSECH vyznamnych
nabozenstvi. At uz se hlasite k jedné ze 60ti odnozi
kiestanstvi, k islamu, k hinduismu nebo buddhismu, ptlst byva
silné doporucovan ve vSech dulezitych nabozenstvich a v
nékterych byva dokonce 1 ptikazovan.

Neni to vynalez cloveka. PfiSel od nejvyssiho chirurga.
Pro¢ je tedy potieba, abychom se obraceli na lékate, kdyz
mame provadét néco co nam urcil sam Bah?

Pokud uz mam trpét néjakymi vedlejSimi Gcinky, radéji je
budu snaset kviili né¢emu, co urcil Blh, nez aby pochazely od
jehly ¢i pilulky, kterou ptedepiSe medicina. Vedlejsi ucinky
pustu jsou vlastné¢ dusledky procistovani. Naproti tomu
vedlejsi ucinky 1€kt byvaji vysledkem zvétSujici se toxicity v
téle.

Prectéte si prosim seznam vedlejSich ucinkd 1¢ku jesté
jednou (dostavaji jej 1ékati od vyrobct 1€kil). Seznam se mize
kazdych deset let uplné¢ zménit, avSak vedlej$i ucinky budou
zustavat v podstaté stejné. Stejny seznam vedlejSich ucinki
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bude stejné presny i po 100 letech, jen téch 10
nejprodavangjSich 1€kt se zméni.

Ptejte se I€kare, ale ptejte se takového, ktery toho vi hodné
o pustu - a jesté lépe se ptejte Iékare, ktery ma osobni
zkuSenost s piistem. Z toho velkého mnozstvi poznatkil, které
jsem si o pustu precetl, jsem mnohému nevéfil, dokud jsem to
sam neprozil.

I vy mozna nakonec shledate, ze ten nejdokonalejsi 1€kar
uz vam byl dan.



Kapitola 8

Jestlize vas ¢eka vas prvni pist, chtél bych vam doporucit
zacit s velmi kratkym plstem - predev§im pokud se u vas
projevuji pfiznaky velkého toxického zamoteni.

Dokonce i kdybyste nevykazovali pfiznaky vysoké hladiny
toxini v téle, vSeobecné NEBYVA DOBRE ZACIT
JAKOUKOLIV OBTIZNOU CINNOST V EXTREMNI
PODOBE. Pokud se tieba rozhodnete zalit s joggingem,
nem¢li byste vyjit ven a bézet maraton jako svlj prvni béh -
nebo snad ano?

Misto toho byste méli zacit s b&hanim kratkych tras,
Teprve nasledné€ si miiZzete dat jednu mili, pak dvé, pak tfi a
postupn¢ davky zvySovat, az se vase vytrvalost zvedne na
uroven, kterou si prejte dosdhnout. A stejné tak je to i s pistem.

Neméli byste rozhodné zaCinat se 40ti-dennim pistem.
Mozné ani nikdy nebudete chtit dosahnout takové hranice,
stejné jako mnoho behajicich netouzi ub&hnout maraton.
Vétsiné z nich dostacuje jen nékolik mil, nebot je to
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dostacujici, aby se udrzeli v kondici, kterou si pieji dosahnout.
Nemivaji pfani dosahovat vrcholnych vykont.

Mozna nebudete mit touhu (nebo potiebu) prodlouzeného
pustu. Past je osobni zkuSenosti, praktikovanou z mnoha
ruznych divodd. Neni v podstaté zadna piekazka, ktera by
branila zdravému ¢lovéku, aby se do néj pustil ptimo, pokud je
provadén spravné. Mnoho klinik specializovanych na 1écebné
pusty, rutinné ordinuje svym klientim, ktefi se jest¢ s plstem
nesetkali, tfeba 1 21-denni pusty.

Uvédomte si ovSem, Ze tito klienti byvaji nepfetrzité
monitorovani persondlem kliniky. Obvykle maji vytvofeno
klidné prostiedi s emocni podporou. Takovy pulst je mozné
provadét bez pochybnosti, ja bych jej vSak nedoporucoval.

Mnoho lidi, ktetfi se pokouseli napoprvé zvladnout delsi
pust (mezi 7-14 dny), selhalo. Pfi¢inou ale Casto nebyly fyzické
piekazky - lidé selhavaji kvili své psychice.

Podobné jako husy v hejnu dokazi ptekonat vzdalenost az
0 75% delsi, nez kdyby letély osamocené, primérny cloveék
dokéze absolvovat plst snadnéji s n¢kym, kdo jej podpoii.

Lidé s kiest'anskou virou by mozna namitali, ze JeZi§ byl v
divoc¢iné upln¢ sam, kdyz se 40 dni a noci postil. Nebyl vSak
uplné sdm - spolecnost mu délal d’abel (viz Lukds 4:2). Kdyz
se postite, pokuseni vas stale provazi.

Také Mojzi$ byl osamocen, kdyz se v horach 40 dni a noci
postil bez jidla i bez vody.

Vy vSak nemuzete provadét plst bez piti vody! Mojzis§ byl
v mlZzném oparu v pfitomnosti Boha. Mlha napijela Mojzise
(viz Exodus 21:18). KdyzZ se posadite do vany plné vody, voda
bude nasycovat vasi kzi. Ta se pak mozna stane vrascitou,
protoze bude rozmocena. To se ziejme stalo i MojziSovi
uprostied mlhy.

Také ElidS byl o samoté, kdyz se 40 dni a noci postil
behem své pouti pies poust’ (/. Krdalovska 19:8).
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Vétsina z nas ovSem nebude mit takovou duchovni silu,
jakou méli nejvyznamnéjsi predstavitelé kiestanské viry a také
nasledovnici ostatnich nabozenstvi stézi prokazi stejnou
duchovni silu, jako jejich vzory.

Z duchovniho pohledu je nejlepsi se postit o samoté. Ja
jsem se také v prubéhu svého nejdelsiho plstu vzdalil sam do
ustrani. Opustil jsem svou zenu i1 rodinu. Vysvétlil jsem jim, Ze
pottebuji udélat totéZ co mé duchovni vzory - jit do divociny a
do hor (do pfirody) a dostat se do ustrani. Pochopili mé a dali
mi své pozehnani.

Na prvni polovinu svého plstu jsem se vzdalil k ocednu a
na druhou jsem se pfemistil do hor. Kdyz jste o samot¢,
umoznuje vam to reflektovat, modlit se, meditovat nebo se
zabyvat vécmi ve svém nitru, coz se nedaii provadét, pokud
jste neustale obklopeni lidmi.

Z praktického pohledu je mnohem t&z$i délat néco sdm,
nez kdyz je s vami né€kdo jiny, kdo je na stejné viné. Pokud jste
pro pist novackem, byva vzdy snadngj$i mit v zacatku u sebe
partnera. Kdyz se ale stanete zkuSenéj$im, potfeba spolecnosti
se vytraci.

KdyZ zminuji partnera, vzdy doddvam ,,na stejné viné*. Je
nesmirné dilezité, pokud hodlate fici lidem, Ze se chystate k
pustu, aby to byli takovi, ktefi tomu rozumi.

VétSina Americant se dési pouhé myslenky, ze by méli byt
bez jidla déle nez jediny den. Mnozi se obavaji uz jen
vynechani tii hlavnich jidel za den (do toho nepoc¢itdm néco na
zub v noci). Cela naSe spoleCnost je zaplavovdna zpravami o
jidle, jidle a jidle.

Sledujte naptiklad televizi jednu hodinu v kterykoliv den.
Vsimnéte si, kolik reklam je zamétenych na potraviny. Pokud
nékomu feknete, ze se budete postit a on nechape o co jde,
koledujete si o problémy.

Takovi lidé okamzité ocekavaji, ze po nékolika dnech
hladovéni musite padnout mrtvi k zemi. I kdyZ mate tieba 25
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kilogramii nadvéhy, budou si myslet Ze uz po par dnech
hladovéni zemfete.

VétSina Americ¢anu toho vi velmi malo nebo vubec nic o
pustu. Pohlizi na néj jako na hladovéni, o kterém védi, ze
nepiinasi Zadné pozitivni ptinosy.

BUDTE VELMI OPATRNI V TOM,

KOMU REKNETE O SVEM PUSTU -
LIDE BY TO MOZNA NEPOCHOPILL.

Kdyz provadite puast s nékym dalSim, kdo pro to ma stejné
pochopeni jako vy, oba se tim navzdjem posilujete. Kdyz jeden
z vas zeslabne a chce to vzdat, druhy jej podrzi.

Jezis$ o tom tekl: ,,Kdyz se postis, potii svou hlavu olejem a
tvar svou umyj, abys neukazoval lidem, Ze se postis, ale svéemu
Otci, ktery ziistava skryt; a tvuj Otec, ktery vidi, co je skryto, ti
odplati. *“ (Matous 6:17 -18)

V téchto verSich Bible poskytuje mnoho informaci o pustu.
Nékteré z nich ovSem vyzaduji hlub$i porozuméni, ale velmi
dobfe se shoduji s tim, co fikaji dne$ni odbornici na pist.

A jak jsem se jiz zminil na poc¢atku, mozna nejste kiest'an
a mozna nepatfite k zadnému nabozenstvi. Udelem této knizky
neni hlasat vdm o ndbozenstvi, ale poskytnout vam védomosti
jak provadét pist. Bible je pro mné spiritualnim dokumentem,
kterému véfim a znam jej ze vSeho nejvice. Ano, odkazy v
ostatnich duchovnich dilech nebyvaji v rozporu s tim, co Bible
fika o pustu. Neni zadna nahoda, Ze ramadan (povinny pust,
ktery musi kazdoroné provadét muslimové) trva 40 dni.
Typické pocty dnli plstu, zmiiované v Bibli jsou jeden den,
sedm dni a Ctyficet dni.

J& pouzivam kitestanské biblické odkazy, protoze jsem
kfestan. Muslim by zase pouzil odkazy z Koranu a citaty
Mohameda. Buddhista by pouzil odkazy z Buddhovych
rozprav atd. Ten, kdo nemé vztah k Zadnému néaboZenstvi,
mozna bude prosté¢ spoléhat na medicinské tidaje a na vysledky
dosazené¢ jinymi, kteti uz ptst provadéli.
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Pist ucinkuje, at’ uz jste Ameri¢an, Ind nebo African ze
Zairu. A stejné tak ucinkuje, i kdyz jste pfisluSnici cirkvi
AM.E., baptisti, C.O0.G.I.C. nebo nasledujete hnuti Zend-
Avesta. Stejn€ jako jidlo miva urcité piinosy (¢i Skodi - podle
toho, co nejvic jite), coz je nezavislé na vaSem ndbozenském
presvédcenti, plati to i o pustu.

Nyni, kdyz jsem se o tom uz zminil, mozné se nebudete
stavét na hlavu, kdyz pouziji dalsi citat z Bible. Vratme se tedy
zpét k MatousSovi 6:17-18: ,,Kdyz se postis, potri svou hlavu
olejem a tvar svou umyj, abys neukazoval lidem, Ze se postis,
ale svemu Otci, ktery ziistava skryt; a tvuj Otec, ktery vidi, co
je skryto, ti odplati. “

Je tu nékolik bodd, které jsou v korelaci s tim, co vam
fikaji odbornici na plst. Mozna budete muset trochu namahat
svou mysl a chdpani, aby vam doSel vyznam toho, co bylo
feCeno.

OLEJ

,, Potii svou hlavu olejem, “ tekl Jezi§, To ma 1 spiritudlni
vyznam, avSak ja se budu vénovat pouze vécem, které maji
obecny vztah k plstu. NanaSeni oleje na hlavu béhem pistu ma
také fyzicky vyznam.

KdyZz jsem se piipravoval na svij 40ti-denni pust,
navstévoval jsem seminaf, kde ptisobil Dick Gregory - jeden z
pfednich odbornikl na zdravi a snad nejuznavanéjsi expert na
pusty.

Dostalo se mi toho pozehnani, Ze jsem po skonceni
seminafe mohl dlouho diskutovat s Dickem Gregorym.
Gregory je mimo jiné tviircem jedné z nejprodavanéjsich diet v
obchodech se zdravou vyzivou (Dick Gregory's Bahamian
Diet®). Kromé toho je autorem jednoho udivujiciho piibéhu o
plstu, v némz se popisuje nesmirna vydrz pii putovani na
vzdalenost stovek mil BEZ JIDLA. Mnozi uz &etli o tomto
¢inu, ale stale je pro né t€zké tomu uvefit.

Gregory byl tim, kdo mé presvéd¢il o vyznamnosti
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»havstévy lékatre”. Kdyz se jej lidé tazali, zda se on sam radil
se svym lékaiem vzdy prfed kazdym z jeho mnoha pustd,
odpovidal: ,,Ne, krucinél. Mij 1ékaft je uz dlouho po smrti.*

Pro vétSinu Ameri¢anl je téméf nemozné uveétit, ze je
mozné piezit 40 dni bez jidla. Z né&kterych véci, které mi pfi
nasem rozhovoru Gregory fekl, jsem byl ponékud vystraseny.
Upiimné feceno pro mé bylo tézké nékterym uvéfit - zvIaste
t&m, které se tykaly MEHO té&la. Zadal jsem dale prozkoumavat
mnoho s véci, se kterymi se mi svétil a nasel jsem pisemné
odkazy, které potvrzuji v podstaté¢ vSechno, k ¢emu Gregory
dosel.

Jedna z prvnich véci, kterou mi fekl byla tato: ,,Obstarej si
néjaky jemny kosmeticky olej, protoze dlouhy piist zpiisobi, Ze
se tvoje pokozka vysusi.

Zde mi prosim odpustte malou odbocku. Citim potiebu
vysvétlit néco malo o sobé a svém zpusobu mysleni, o mé
osobni historii a o tom, co mi dava kvalifikaci, abych vam tu
mohl popisovat podstatu pustu. V této knizce totizZ neni zadny
uvod s kratkym autorovym shrnutim. A ja si myslim, Ze je
dalezité, abyste pochopili zptisob mého mysleni. Kdyz v tom
budete mit jasno, pochopite i mij proces mysleni, ktery se
rozbehl poté, co mi Dick Gregory doporucil obstarat si ole;j.



Kapitola 9

TAK TO JSEM JA

(nebo prinejmensim moje urcita cast)

Jsem védec. V roce 1977 jsem dokoncil univerzitu Eckerd
College (pivodné s nazvem Florida Presbyterian College) v St.
Petersburgu na Florid¢ a ziskal jsem titul B.S. v oboru chemie.
Nejsem ptitom védec jen diky svému vzdélani, ale 1 svym
zaloZenim. Je vSak rozdil mezi védcem a technikem. Technik
vyuziva zndmych postupt a védomosti a rutinné je aplikuje na
konkrétni situaci. Technici existuji na vSech cestach Zivota, u
vedy je to jinak.

Opravdovy védec se nepokousi rutinné vyuZzit pevné
stanoveny postup, ale poznat neznamé. Vyhledava prilezitosti
jak objevovat co je skryto, naucit se tomu, co jini ignoruji a
posvitit si do mist, kde je tma. Védec mad mentalitu hledat,
technik ma mentalitu pouzivat. Ob¢é mentality jsou nezbytné a
pfitomné u kazdého jednotlivce, avSak v rozdilnych
proporcich.

Znalosti nemaji pro védu zadné meze. Znalosti jsou véda.
Na univerzité jsem se naucil ,takzvanou® hierarchii védéni.
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Lze to znazornit nasledujici pfevracenou pyramidou:

Pyramida znalosti
»podle teorie mého kolegy*

FILOZOFIE A NABOZENSTVI
Biih, duchovnost a nadpfirozeno
SOCIOLOGIE
PSYCHOLOGIE

MEDICINA

Matematika, fyzika a chemie s Zivotni silou
CHEMIE
Matematika a fyzika aplikovana na molekularni interakce
FYZIKA
Matematika aplikovana na objekty, relativita
MATEMATIKA
Nejzakladnéjsi védéni. Nevyzaduje zkusenost

Pro DUKLADNE a UPLNE pochopeni kaZdé vrstvy
MUSITE rozumét vrstvé, ktera je niz. KdyZ nerozumite
nizsi vrstvé, neznamena to jeSté, Ze nemuZete v této vrstvé
pusobit. Prosté to znamena4, Ze nemate celkové porozumeéni.

A zde mate piiklad toho, jak hierarchie znalosti funguje.
Podivejme se na ¢innost, kterou mnozi z nas denné provadime
- fizeni auta.

Hierarchie znalosti 0 béZném automobilu

Prevodovka
(talifova tlakova spojka nebo hydraulickd automaticka s
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torznim prevodnikem)

Cty¥taktni motor

(Ctyfi cykly - sani, komprese, expanze, vyfuk) (karburator
nebo vsttikovani paliva)

Metalurgie

Zapalovani a hoteni alkant

Nafta (surova ropa a jeji zpracovani na benzin)

To jsou jen velmi Siroké generalizace toho, jak se ziskava
energie prendSend na kola. Vite tfeba pfesné, odkud pochézi
pneumatiky a jak byly vyrobeny? Jak byly kovy pifetaveny a
odlity? Jak se vyrabi draty? A co tieba sklo pro celni sklo? Co
zpusobuje odrazivost zrcadel? Co fidi ¢innost blinkri? Jak se
ladi radio na jednotlivé stanice a jak v ném funguje zesilovac?
Kazda z komponent je sama kombinaci subkomponent, které
jsou technicky propojené.

Obvykle dokazeme pochopit jednu komponentu a jeji
ZAKLADNI funkce, aviak ne vzdy vime, jak vznikla, nebo
jak slozit¢ jsou detaily jejich funkci. NaSe chapani
komponenty se vytraci, kdyZ se pokousime vysvétlovat jeji
kompletni funkci.

Zkuste si predstavit tu nejjednodussi soucéstku v auté.
Prohlédnéte si auto a zkuste ji nalézt. Co je to - tfeba knoflik?
Ten je docela jednoduchy, ze ano? Neni to tak piesné. Z ¢eho
je vyroben? Z umélé hmoty? Z jakého druhu a jak ta je
vyrabéna? Tézka otazka - mohl by to byt néjaky poly... radéji
se podivdm po néfem dalSim. MoZna Ze v auté neni nic
skuteéné jednoduchého. Zkuste to pochopit.

Sestaveni automobilu vyzaduje tisice a tisice ukont které
béZzny clovék nebo dokonce ani mechanik podrobné nezna.
Avsak pokud je kterykoliv dospély ¢loveék dotazan, zda rozumi
automobillim, miize Casto odpovédét: ,,samoziejmé ze vim, co
je to auto!*

Téméi kazdy dospély dokaze fidit auto. Uspésnd
zvladame jeho funkce a néktefi je dokonce umi i opravovat.
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Ale naSe védomosti o vécech, které pouZivame kazdodenng,
byvaji velmi omezené, kdyz jde o DUKLADNE a UPLNE
pochopeni.

Tato knizka nema ale nic spole¢ného s automobily. M4 v
sob¢ vSak néco, co obecné souvisi s dikladnym a kompletnim
pochopenim. Auta jsou docela jednoducha. Védomosti jsou k
dispozici pro kazdého, kdo se rozhodne se o nich ucit. Auto je
celistvé a je bezchybné reprodukovatelné. Auta spadaji do
prvnich tii hladin z pyramidy znalosti. K tém je potfeba jen
matematika, fyzika a chemie a mozna zdkladni biologie, nebot’
mnoho surovin a paliv ma organicky ptivod.

Tato knizka se ovSem zabyva vys$imi Urovnémi. Vedle
lidského téla, mysli a duse vypada auto jako stavba z détskych
kostek. T¢lo je sice v ur¢itém ohledu podobné automobilu, ale
v auté, kterému pofadné nerozumi. SlySim zvuky, divam se z
okna, porovndvam mezi tim, co povazuji za pti¢inu a ucinek,
ale neCinim si zadny narok, ze bych kompletné rozum¢l autim.
Neni to prosté jednoduché.

Casto se asi domnivame, 7e moderni &lovék rozumi
biologii a mediciné - je to ale skutecné tak? Ani ti nejlepsi
1ékati a vyzkumnici stale jeSté piesné nevi, co zpisobuje nase
nejcastéjsi choroby. Teorii mame spousty, ale nevime piesne,
co vyvolava rakovinu. Stale jeSt¢ nemame zadnou IéCbu v
dohledu. Nevime, pro¢ néktefi jedinci onemocni a jini ne a

......

V déavnych dobach, kdyz ¢lovék néco nechapal, vztahoval
to k bohim. To byl divod, pro¢ méli lidé bohy pro kazdy
prirodni ukaz: bith deste, bohyné plodnosti, biih slunce, mésice
atd. To trvalo tak dlouho, dokud nepftisli védci a n€kolik mélo
z nich pak zakazalo bohy a nahradili je znalostmi. Véda ovSem
neodstranila véci, jez Clovék nezna, ale ve skutecnosti jen
zvétSila naSe uvédomovani téchto véci. Seznam je nejenze
dlouhy, ale my jej dokonce ani nezname cely.

Ja se povazuji za nadprimérné dobfe vzdélaného a



56 ZACINAME S PUSTEM

osvicen¢ho cloveéka. S jistotou mohu prohlésit, Ze toho vim
vice nez vétSina lidi. Ale také mohu fici, Ze jsem si o to vice
védom své neznalosti.

Tento uvod jsem doplnil proto, abyste pochopili, ze vas
chci vzit na pomyslnou vyjizdku autem, kterému nerozumim
DUKLADNE a UPLNE. Nedé&lam si viak kviili tomu vy¢itky,
protoze naprostd vétSina lidi je na tom podobné. Ani lékafi,
vedci, 1écitelé ptirodni mediciny, ani cela vlada nebo dokonce
kazatel¢ (ke kterym také patfim) nerozumi niCemu
KOMPLETNE.

L VZdyt  nase poznani je jen
castecné, i nase prorokovani je jen
castecné; az prijde plnost, tehdy to, co
je  castecné, bude  prekonano. "
(Korintskym 13:9-10)

Nejsem fidi¢ na vasem zajezdu s pustem. Jsem jen
cestujici, ktery ma do jist¢é miry vladu nad vozidlem. Mohu
vam pomoci ovlivnit jeho smér a rychlost. Cesta vSak bude asi
velmi klikata. Jsou tu zékruty a obratky, které mohou polekat
nasSi mysl. Je t&zké fici, jak kazdy vylet skonéi, nebo kterou
krajinou projede kazdy z cestujicich. Na konci to bude davat
smysl, ale dostat se do cile neni snadné. Pripnéte si
bezpefnostni pas a odvaZte svou mysl, toto neni bézna
jizda.

Vibec netuSim, co si budete skute¢n¢ myslet o plstu. Ale
bez ohledu na to, co si o tom budete myslet, vam fikam
pravdu. Pokud bych chtél byt piesnéjsi, mél bych fici, ze jde o
pravdu z mého hlediska, vychéazejici z mych védomosti a
zkusenosti. Kdyz jsem dokoncil svlij prvni sedmidenni piist,
moje pokozka byla hladka jako pokozka ditéte. Moje rodina a
ptatelé u mé zaznamenali 1zasnou zménu. Mimo jakykoliv stin
pochybnosti vim, ze pust funguje. Tak tedy vypada maj piibeh.

Co délam v Zivoté dalSiho kromé psani? Jsem chemik,
pastor (Archa spaseni - The ARK of Salvation. Moje kazani si
muZete poslechnout na webu www.theonlineword.com). M
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hlavni obor je kosmeticka chemie. Vyvinul jsem uz vice nez 70
kosmetickych produktli, mnohé z nich najdete i v regalech
vaSeho obchodu nebo v 1ékarné. Kromé toho jsem vytvoril
nebo vyvinul fadu dalSich produkti v mnoha jinych oborech.

Napsal jsem také elektronickou knizku, postavil nahravaci
studio, v némz jsem produkoval a nahral Ctyfi alba, sestrojil
elektronického pomocnika pro domécnost, zatizeni pro domaci
zvitata, vytvofil dva pocitaCové programy a nahral relaxacni
kazetu s nazvem ,SPANEK DELOHY®. Jde o originalni
nahravku, v niZ jsou pouzity redlné zvuky nasnimané uvnitt
délohy a v pozadi se ozyvaji zvuky ptirody. Zvuky délohy
jednak uspavaji miminko téhotné zeny, ale také vyvolavaji
uvolnéni u dospélych. Ano, opravdu to funguje!

Moje firma vyvinula mnoZzstvi vyrobki, se kterymi se
muZete setkat v tisicich obchodl se zdravou vyZivou. Za
nejskvélej$i  nutricni  vyrobek na trhu byvd mnohymi
povazovan na§ MIRACLE 2000®. Mozna si pomyslite, Ze
piehanim, ale podivejme se, co vSechno obsahuje. Najdete tu
26 hlavnich vitamini a minerdlti - mnoho z nich v mnoZzstvi
20-nasobku denni doporucené davky, 18 vytazki z bylin a vice
nez 70 iontovych stopovych mineralli, fasy, antioxidanty,
aminokyseliny, aloe a dal§i nutrienty. To vSe je ve formé
snadno vstiebatelné tekutiny. MIRACLE 2000® je spolu s
nas$im dal§im vyrobkem LIFESEED® tekutina vyborné chuti a
davka jedné unce (tj. 28 g) vam da zasobu, ktera se jinak ziska
jen uzitim mnoha jinych potravinovych doplikti. Oba naSe
vyrobky najdete v obchodech se zdravou vyzivou,

Dalsi na§ produkt COLD WAR™ jsou kapsle, které
imunitnimu systému téla dodavaji posilu, kdyz potiebujete
néco vic nez kufeci vyvar, abyste piekonali nachlazeni.
MIRACLE OIL® a MIRACLE LOTION® jsou vyrobky, které
jsem osobné vyvinul pro ptfirodni oSetfeni urcené na suchou
pokozku. O téchto se jesté pozd&ji zminim, nebot’ maji vztah k
pustu. O nasem vyrobku HEART MIRACLE™ se muzete vice
dozvédet na specidlnim webu www.heartmiracle.com.




58 ZACINAME S PUSTEM

Jak se muzete presvédCit, mam docela pestry Zzivot
profesiondla. Vzdy se pokouSim dostat az do bodu, kdy Ize
pochopit véci v jejich podstate.

Cim vice toho pochopite, tim vic toho dokaZete. A jak
jsem se vlastné dostal od chemie k plstu? Jak uz jsem fekl,
jsem védec a patram po pravdé. Kdyz vyjdete na cestu hledani
pravdy, narazite na nejméné dvé mista.

Za prvé to bude misto, které jste neocekavali.

Za druhé to bude misto, kde nebudou davy, azZ se tam
dostanete.

Pravda pro m¢ zacala u mého fyzického téla. V. mych 17
letech (narodil jsem se 31.prosince 1955, takze si miizete
spocitat, jak stary nebo mlady jsem dnes) mé& mij otec vzal do
The Natural Hygiene Convention v Rockfordu, ve staté
lllinois . Pobyvali jsme tam v arealu univerzity po dobu
jednoho tydne. Absolvovali jsme kazdy den mnoho prednasek.
Lékari nés ucili, jak a pro¢ bychom méli zit zdravym zivotnim
stylem.

Mezi vyucované predméty patfily stravovani (pro¢ nejsou
maso, mlééné vyrobky a vétSina polotovari zrovna nejlepsi
pro naSe zdravi), pohybové aktivita, pobyt na Ccerstvém
vzduchu, mir v mysli a samoziejme i pist.

Nebyla v tom Zadna spiritualita. Byla to jen striktni véda.
Ucili nas profesionalové mediciny, kteti byli pfesvédceni, Ze
pfirodni Zivotni styl je nasSe nejlepsi pojiSténi proti nemocem a
pfed¢asnému umrti.

Ten jediny tyden navzdy zménil mij Zivot. Piestoze mi
bylo teprve 17, uz jsem byl védec. Mohl jsem studovat a
rozumét statistice. Pochopil jsem fyziologii traviciho systému.
Nauka o spravné stravé v kombinaci s interakci travicich §tav
na rtizné kombinace jidel mi davaly smysl.

Co se tyka zavaznych destruktivnich chovani, vétSina lidi
vi, Ze se ni¢i svym zivotnim stylem. Kazdy vi, Ze cigarety jsou
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Skodlivé. Vime, Ze nadvédha ndm Skodi. Vime, ze pokud
pravidelné¢ necvi¢ime, Skodi nam to. Vime, ze zivot ve
smogem zamotenych méstech je Skodlivy. Vime, Ze fritovana
a tucna jidla jsou skodliva. Vime, Ze sladkosti z rafinovaného
cukru jsou Skodlivé. Vime, Ze filmy plné nasili a televizni
show jsou v zésad¢ Skodlivé. Vime, Ze marihuana, crack,
kokain, heroin atd jsou vSechny Skodlivé.

V prvé radé musi byt dosazeno poznani toho, co je
dobré, a co Spatné. Kdyz o nééem vite, Ze je to ni¢ivé nebo
Skodlivé, dosahli jste jiz takového poznani.

Ve druhé radé je nutné jednat podle tohoto poznani.
Védét, ze koufeni vas predCasné zabiji, pro vas jesté¢ neni
prospésné, kdyz dale koufite. Uvédomovat si, Ze tucnd jidla
jsou pro vas $patna, vam k ni¢emu neni, dokud nesnizite jejich
spottebu.

Skoleni v The Natural Hygiene Convention mi poskytlo
védomosti o tom, co je prospésné a co skodlivé s ohledem na
péci o naSe téla. Zacal jsem byt velmi vnimavy k tomuto
tématu. Uz ve svych 17 letech jsem se rozhodl, ze budu tyto
védomosti vyuzivat, nebot’ maji vztah ke zdravi a upfimné
musim pfiznat, ze j& mam své télo rad.

Plnéni tohoto predsevzeti se mi vyplaci. Kdyz mi néco
zpusobuje bolest nebo stagnaci, nechci to. Nadto své t€lo mam
pouze jedno, nemuzu je ménit a klasické 1éCebné zasahy byvaji
obvykle bolestivé a nakladné. A co vic, nahrazené Casti téla
nikdy nebyvaji tak dobré, jako ty pivodni. Moji prioritou se
stala co nejlepsi péce o télo. Prosté jsem se rozhodl, ze bych
mél o své télo peCovat vic, nez tieba o své auto.

Na rozdil od téla si totiz mohu kdykoliv koupit nebo
pronajmout auto nové. Prestoze veéfim v bozskd zdzracna
vyléCeni, v kostele potkavam pfiili§ mnoho nemocnych lidi.
Myslim si ale, ze bozské vyléCeni je pouze druhé nejlepsi.
Nejlepsi ze vSeho je totiz viibec neonemocnét.

Sousttedil jsem se tedy na cteni, uceni, navStévovani
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seminaft a praktikovani vseho, co mize udrzet mé t€lo zdravé.

Je ironické, ze vétSina Ameri¢ant se soustied’uje mnohem
vic na zdravi svého auta, neZ na své vlastni. Dick Gregory
jednou fekl: ,,pokud ve zpravach ptijdou s tim, Ze koufeni v
auté¢ zpusobi jeho korozi, lidé budou piestavat s koufenim v
autech. Kdyz zpravodajstvi uvede, Ze zapinani past umozni
delsi dojezd auta na jeden galon benzinu, lidé si budou
svédomité zapinat pasy. Kdyz ve zpravach oznami, ze jedna z
mistnich Cerpacich stanic prodavala levny benzin smiSeny s
vodou, ktery mize vyvoldvat korozi motoru, lidé se budou této
stanici vyhybat.

Bohuzel to je skutecnost - az pfili§ redlnd. Jsme ochotni
pfestat se vSim, co by mohlo ohrozit naSe auta, avSak
nevzdadme se jednani, které¢ ohrozi nase t€lo. Ja se naucil starat
a soustfed’ovat na ochranu svého téla vice, nez na své auto.
Konec koncl, kdyz mi skonéi moje leasingova smlouva,
vratim své auto zpét prodejci a ten je urCité prodd nékomu
dalSimu - tfeba to budete vy...

Je to uz vice nez 20 let od doby, kdy jsem poprvé navstivil
seminat v The Natural Hygiene Convention. Po cely ten Cas, v
celém svém vyzkumu, béhem vsech néslednych prednasek, se
ani jedna poznamka nebo zajimavost, které jsem se naucil uz
pii prvni navstévé Convention, neukazala jako neplatnd. Tento
systém byl totiz zalozen na pfirodnim Zzivotnim stylu, ktery
nikdy nebude popten nebo dodate¢né vylepSovan.

Kojeni novorozenct nikdy nebude dokonalej$i. Mozna se
nam dostane vice pohodli, libivéjsi nebo barevnéjsi baleni,
bezproblémové krmeni z ldhve na vetejnosti, reklama nam
naslibuje zazraky rozpustného mléka, které¢ v regalech vydrzi
celé roky. Reklamni agentury ndm slibi cokoliv, vyvolaji nas
zajem, jen aby zbozi §lo na odbyt. BohuZel ale véci, které
nakonec koupime, nefunguji pokazdé¢, jak jsme ocekdvali a
nebyvaji pro nas to nejlepsi.

Lidé maji sklony véfit vSemu, co nam fikaji v reklaméch.
Co je nabizeno jako nové a vylepSené, obvykle nebyva nijak
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vylepsené. 1 kdyz se n€kteti stale snazi najit to nejlepsi prvni
jidlo po narozeni ditéte, prsni bradavka zlstdva napotad
zdrojem toho nejdokonalejSiho a neni tu nic, co bychom s tim
mohli nebo méli d¢lat.

VEtsi ¢ast poznatkll Sifenych sdruzenim The Natural
Hygiene Society je soustfedéna v knizce, kterou osobné
povazuji za nejlepsi knizku o stravovani a péci o zdravi, jez je
dnes dostupna na trhu. Jde o titul FIT PRO ZIVOT od autorii
Harvey a Marilyn Diamondovych. Koupit si ji stale jesté
muzete ve vét§iné knihkupectvi.

Diamondovi uchopili principy §ifené timto sdruzenim a
podali je v lehce pochopitelné podobé. Za vétSinu informaci
pfitom Diamondovi vdéci Herbertu Sheltonovi, zakladateli
The Natural Hygiene Society. Vdécny jsem mu také ja. VétSinu
z toho, co dnes znam o pustu, jsem se naucil na seminafich,
potadanych  napfi¢  celou zemi pod  oznacenim
The Natural Hygiene Society Convention Seminars.

TakZe to bylo néco malo z mé minulosti. A tvrdim, Ze je to
opravdu jen mala ¢ast, protoze nikoho nelze opravdu poznat
jen podle jeho zaméstnani nebo profesionalni drahy. Clovék ve
své podstaté je néco mnohem vic nez jen to, ,,co déla pro sviij
zivot“. Pravdépodobné se ale hodné 1i§im od bézné¢ho chemika,
nebot’ se ve svém zivoté vyhybam vSem moznym chemikaliim.

K pistu jsem dosel, kdyz jsem patral po néfem, co
zachova mé ,,vozidlo®“ v dobrém stavu. Toto vozidlo ma za
ukol slouzit mé dusi - nejde tedy o zadny obyc¢ejny automobil.
Snazim se vSe poznavat do hloubky. To ¢lovéka dovadi k
poznani, ale také se tim obcCas dostavate do potizi - obzvlasté
pokud se s vami lidé nechtéji podélit o skutecné odpovédi, o
pravdu.

Ptirucka ZACINAME S PUSTEM neni o mné, ale moZna
by se vam mohlo hodit poznat néco o tom, jak jsem se dostal
na tuto cestu. Mozna budete také chtit védeét, pro€ jsem byl
zveédavy, kdyz mi Dick Gregory fikal, Ze moje pokozka muze
vysychat.



Kapitola 10

POUZITI OLEJE

»Obstarej si néjaky jemny kosmeticky olej, protoze
dlouhy pist zpisobi, Ze se tvoje pokozka vysusi,* Fikal mi
Dick Gregory.

Péatral jsem ve své mysli po jakychkoliv informacich, které
by potvrdily toto tvrzeni. Zadné jsem si nedokazal vybavit. O
suché pokozce a o tom, pro¢ je suchd, jsem veédél dost. To
proto, Ze jsem uZz stravil hodné Casu nad vyvojem pfirodnich
kosmetickych prostfedkd na suchou kiizi.

Védél jsem, ze v pripadé suché kiize se mize jednat i o
nemoc, kterd dnes byva velmi rozsifend. 1 kdyz nebyva
povazovana za nic vazného, je to indikator zdravotnich
problémii. Vase pokozka by neméla byt suchd. V idedlnim
ptipadé byste neméli potiebovat zadné pletové mléko ani olej.
Nase téla ale bohuzel nebyvaji v idedlnim stavu.

Pokozka, kterd je suchd, Supinatd, skvrnitd, popraskana,
loupajici se, paliva, hrubd, tvrda nebo svédici, nemize byt
zdrava. To jsem védél nejen diky selskému rozumu, ale také na
zakladé¢ vyzkumi. Nebudu vas ale =zaplavovat spoustou
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technickych detailti. Vice véfim tomu, co je ziejmé a prosté.
Odborné terminy jako epidermis, dermis nebo podkozni tkané,
ruzné vrstvy kize nehraji v tomto piipad€é zadnou rozhodujici
roli.

Pokozka byva sucha z jednoho prostého ditvodu. Je sucha,
jako byva suché cokoliv jiného - je to kvili nedostatku vody a
vlhkosti. Mozna to zni jako pfili§ zjednodusujici vysvétleni, ale
je docela ptesné. To co zplsobuje suchost, byva piedev§im
nedostatek vody.

AvSak hledani vysvétleni nedostatku vody uz je krokem,
kdy se véci stavaji komplikovangj$i. Hlavni pficinou zéacpy
byva rovnéz nedostatek vody. Kdyz mate zacpu, zkuste pit
jeden galon (3,8 litru) vody denné po dobu tii dnli. Vase zacpa
by se takto méla ztratit. Kdyz néco vyschne, stane se to tvrdym
(neplati to ale upln€ o vSem). VysuSeni zplsobuje 1 bledost a
ztuhlost. Mozna byste byli sami ptekvapeni, jak mnoho potizi
by mohlo byt vyléfeno jen prostym kazdodennim vypitim
dostate¢ného mnozstvi vody!

V priibéhu pustu je potieba pit velké mnozstvi vody. Veédél
jsem, ze Dick Gregory to vi také, pro¢ mi ale fikal, Ze moje
ktze mize vysychat? To jsem nedokazal pochopit. Zprvu jsem
se domnival, Ze se myli nebo si mysli, Ze bych se mohl postit
bez dostatecného piti. Moje kiize ze ma vysychat? To v zddném
ptipadé. A hadejte co se stalo? Moje kiize vyschla.

Po sedmém dnu pilstu byla uz ma kize zfeteln¢ sussi.
Pro¢? To nevim jisté ani se mi jeSté¢ nepodafilo nalézt nikoho,
kdo by znal odpovéd. Mam svou teorii, ale je to jen pouha
teorie. Vim, ze toxické télesné odpady (M.E.E.S.) mohou
zpusobovat vyrazky nebo otoky. Osobné jsem s tim uz ziskal
zkuSenost.

A davd mi smysl, Ze pokud zanesené¢ télo muze byt
divodem pro suchou pokoZzku 1 bez pustu (a to je bézné - jen se
podivejte na tu nabidku télovych mlék v regalech obchodi),
pak mohou suchost zplisobovat 1 vyluCované toxiny. Jsou dva
davody, pro¢ toxiny zpuisobuji suchost:
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Prvni duvod:

Télo vzdy Setfi své zdroje pro ty organy, které jsou
jaddru (bficho, hrud’ a mozek). VaSe ruce a nohy mohou
vychladnout nebo i1 zmrznout, ale té€lo poSle posledni zbytky
tepla do stfedu, aby jej udrzelo co nejdéle.

T¢lo miva snahu zadrzovat toxiny a soli v podob¢ roztokt
a nikoliv jako tvrdé krystaly. To byva ptic¢inou, pro¢ pftilis
mnoho soli ve vaSem téle vyvolava nasledn¢ zadrzovani vody.
T€lo vodu zadrzuje proto, aby soli zlstavaly neustale
rozpusténé.

Vase krevni plazma je sloZzenim velmi podobna motské
vod¢. Krev potiebuje byt udrZzovana pti optimalni hustoté a pH.
Slana tekutina méa vys§i mémou hustotu. Cim slangjsi je vase
télo, tim vice vody potiebuje, aby mohla byt hustota krve na
zadoucich hodnotach. V dusledku to znamena odebirani vody z
mén¢ kritickych oblasti: je to analogické s odebiranim tepla z
periferii do stfedu téla. Jak nasypete do vody jest€ vice soli,
zvy$i se jeji hustota. A jedinou cestou, jak znovu upravit
hustotu, je bud’ se zbavit soli v ni nebo ji natedit dalsi vodou. A
vodu je potieba ziskat stlij co stlij. Zkuste hadat, odkud se da
voda vzit? Bud’ ji vypijete vice nebo se odebere z mist, kde
zrovna je k mani. Kdyz ji télo vytésituje ze svych vlastnich
zdrojii (a pamatujte Ze obsahuje vice nez 80% vody), néco v
ném musi zac¢it vysychat. A kiize je nejvétsim organem a jeji
vlhkost neni pro zivot kritickou.

Ptiklad s rozpousSténim soli uvadim jen pro ilustraci - v
krvi je totiz mnoho elektrolyt, hormonti a jinych chemikalii.
Pti souCasném stavu naseho zivotniho prostiedi a s ohledem na
nase stravovaci navyky miva nase krev v sob¢ spoustu véci,
které¢ by tam byt nemély. To je diivod, pro¢ nase kiize vysycha
- aby naSe krev a tkan€ m¢ly zajiStén potiebny piisun vody.
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Druhy diivod:

Toxiny mivaji tendenci vysouset. Kdyz jsem se postil,
chemikalie vychazejici s mym dechem m¢ély tékavou povahu.
»l¢kavost v tomto piipadé znamena, ze mély velkou
schopnost odpafovani. Tieba 1 piti alkoholu vyvolava
podobnou tékavost.

Cisty alkohol byva pouzivan v mnoha kosmetickych
ptipravcich, kde je potfeba dosdhnout vysouseciho efektu. Na
obalech to byva oznaCovano jako ,SD* (specialn¢
denaturovany) alkohol a nejbéznéjsi byva jeho 40%
koncentrace. Denaturovany znamend, ze do alkoholu byla
dodana néjaka ptisada branici jeho konzumaci. Pokud byste jej

ptesto vypili, mohli byste onemocnét nebo dokonce 1 zemfit.

Denaturace se v tomto piipadé musi provadét, nebot z
alkoholu v kosmetice se neplati zddna dail. Muzete pit alkohol
tak dlouho, neZ zni¢i vase jatra nebo nez né€koho zabijete (az k
60% zabiti dochazi pod vlivem alkoholu, nikoliv drog), nez
zpisobi autonehodu, nésili v rodiné (zeptejte se kterékoliv
ob¢ti domaciho nasili, zda byl jeji manzel opily, kdyz ji
ublizoval - zpravidla v tom byvéa alkohol) nebo zplisobi srde¢ni
zachvat. Nemuzete ale pit nezdanény alkohol. Jde tu tedy
hlavné o penize...

Alkohol se vypatfuje rychle - proto je idedlni i pro
kosmetické ucely. Alkohol je také velmi vhodny pro fedéni
parfému. Kdyz si na své télo nanesete parfém nebo kolinskou,
alkohol se z nich rychle vypaii a na kizi pak zlstava jen
parfém. Navic je kosmeticky alkohol mnohem levnéjsi, nez
Cisté olejové parfémy.

Nejvétsi nevyhodou alkoholu je, ze vysuSuje klizi nebo
vlasy. Kdyz jej aplikujete, rozpousti vse, s ¢im piijde do
kontaktu. A kdyz se odpatuje, odebira sebou i vodu a tim télo
vysusuje.

Ja si myslim, Ze tento fenomén probiha 1 pii plstu. Kdyz
jsou tékavé chemickeé latky vyluCovany tlustym stfevem, moci,



66 ZACINAME S PUSTEM

dechem nebo kiizi, berou sebou i vodu. Nejsem schopen uplné
zaruCit, ze tato teorie je bezchybna, ale mohu potvrdit, Ze moje
pokozka zacala vysychat pifesné¢ podle piedpovédi pana
Gregoryho.

,»Obstarej si néjaky jemny kosmeticky olej, protoze dlouhy pist zplsobi, Ze
se tvoje pokozka vysusi,* fikal mi Dick Gregory.

Co to ma ale do Cinéni se slovy JeziSe o potirani hlavy
olejem? Vzpomeiite si jak jsem vam fikal o tom, kolik toho
vim o suché pokozZce, nebot jsem pracoval na vyvoji
kosmetiky, kterd mé& mirnit tento druh potizi. Nakonec z toho
vzniklo jak télové mléko, tak i olej, jez obsahuji 7 druhd
pfirodnich oleju a 14 extraktl z bylin.
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Nehodlam zde délat reklamu na tyto vyrobky, ale ziskal
jsem uz dostateCnou sebejistotu, nebot vlastnim na tyto
vyrobky uz fadu certifikati. Jedna se o vyrobky prodavané pod
nazvy MIRACLE LOTION® a MIRACLE OIL®. Oba nazvy
pokladdm za pftiléhavé 1 s ohledem na mé soubézné Cinnosti
kazatele a chemika.

Oba tyto produkty naleznete v mnoha obchodech se
zdravou vyZivou nebo v salonech krasy. Také mnoho lidi
nabizejicich terapeutické masaze pouziva muj olej ve své praxi.
MIRACLE LOTION byl vyvinut pro suchou pokozku
jakéhokoliv typu a je urceno pifedevSim tém, kteti hledaji
vyrobek blizky ptirodé a skutecné ucinkujici.

U obou téchto vyrobkil se pouZivaji jen ty nejlepsi ptirodni
oleje a byliny, takze je nehledejte mezi levnym zbozim. Nez
jsem nalezl kone¢ny zplisob zpracovani, spolupracoval jsem na
vytvareni smési s bylinkafem, protoze chybné vyrobni postupy
mohou v téchto ptipadech velmi omezit U¢innost mnoha
ptirodnich ingredienci. Nespravné zpracované byliny sice
mohou byt pfitomné ve findlnim vyrobku, ale byvaji bud
neaktivni nebo pfimo ,,mrtvé®.

MIRACLE OIL a MIRACLE LOTION tedy mohou byt
témi spravnymi prostfedky, které vam pomohou minimalizovat
vysouseni pokozky v pribéhu pastu. Obzvlasté u
dlouhodobych pustii se setkate s vysouSenim pokozky nejen v
jejich prubéhu, ale i béhem faze prechodu na normalni rezim.

At uz mél Jezi§ pro pomazani hlavy diavody spiritudlni
nebo ritudlni, budete 1 vy zieyjm¢ potiebovat oSetiit svou
pokozku kvalitnim olejem nebo mlékem s vysokym obsahem
olejt.

Mnoho pletovych mlék mivad vysoky obsah mastnych
slozek. N¢ekteré z nich se vyrabi z ropy, coz je stejnéd surovina i
pro vyrobu benzinu nebo motorového oleje. Nejsou pro télo
Skodlivé a ptestoze mnoho odborniki na ptirodni péci o zdravi
je neschvaluje, neni na nich skutecné nic Spatného. Nejsou vSak
ve srovnani s rostlinnymi oleji az tak dobré kviali horsi
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vstiebatelnosti. Vychazi ovSem mnohem levnéji. Kosmetika
vyrabénd z téchto surovin je tedy mnohem dostupnéjsi. V
ptipadé plstu bych ale osobné volil pouze ty nejlepsi vyrobky
obsahujici predevsim ptirodni ingredience...

Jeste bych rad podotknul, ze MIRACLE OIL je velmi
vhodny pro pfidavani do koupele. Uz jedina lzice tohoto oleje
pfidand do vody ve vané ucini vasi pokozku hedvabnou. Ulevi
vam od suché a zhrublé pokozky, ktera se v pribéhu pustu
muZe objevovat.

Z vyse feCeného tedy vyplyva jedna ze zasadnich instrukci
pro pust o délce péti a vice dni: udrzujte svou pokozku
namazanou a zvlhéenou s pomoci KVALITNICH
kosmetickych vyrobkli. V MatouSovych vyrocich z Bible
ovSem nalezneme 1 dalsi instrukce:

»KdyZ se postis, potri svou hlavu olejem a tvar svou umyyj,
abys neukazoval lidem, Ze se postis, ale svemu Otci, ktery
zustava skryt; a tviij Otec, ktery vidi, co je skryto, ti odplati. *

24

véci, kterou byste se méli v priabchu pustu fidit. Stejné jako je
zivotné dulezité, abyste pochopili princip PROCISTENI
PUSTEM a zamofeni téla toxiny (M.E.E.S.), je stejné
dilezité, abyste se fidili nasledujici instrukci, kterd nesmi byt
ptehlizena a NIKDY by neméla byt zanedbavéana. Dick
Gregory mi kladl na srdce, Ze jde o velmi dalezitou véc, kterou
bych mél provadét kazdodenné. A také vSechny knizky, které
jsem o tomto tématu piecetl, tvrdi v podstaté totéz.

Nesméjte se, nemracte se, nebudte v rozpacich nebo
znechuceni, kdyz vam prozradim, o co jde. PfinejmenSim
pozorné¢ naslouchejte, kdyz vam budu vysvétlovat, pro¢ to
MUSITE provadét, abyste méli co nejvétsi prospéch ze svého
pustu. Jde o véc, se kterou se vétSina lidi zpravidla nesvétuje.

Umim pochopit, ze 1 kdyz vétSina kazateld si to
uvédomuje, zdréhali by se takovato slova pronaset ze svych
kazatelen. Jednu nedéli jsem o tomto tématu mél kazani. Lidé
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se ale zacali smat tak intenzivné, az je z toho rozbolela bficha.
Mozna to zni jako zabava, komici Casto vyuzivaji toto téma ke
svym vtipim. Ale bez ohledu na to, jak to zni, jak je to zdbavné
nebo znechucujici, je to pravdivé a pokud chcete, abyste méli
ze svého pistu maximalni prospéch a nehrozilo vam zadné
nebezpeci, méli byste nasledujici kapitolu vnimat velmi
pozorné.

Miizete se tfeba 1 smat, dokud se nerozbrecite. Sméjte se,
ale naslouchejte. Bud’te tfeba i znechuceni, ale zistaiite
vstficni. Va$ zivot 1 vaSe zdravi na tom moznd budou zaviset.
O té nejdulezitéjsi véci, kterou byste méli provadét v prubehu
svého pustu, se nyni doctete v nasledujici kapitole.



Kapitola 11

VODA, VODA,
_ VODA
VSUDE KOLEM

Prvni pravidlo plstu je prosté. Jakmile jste spravné
absolvovali pfipravny rezim, musite vSude doplnit vodu, vodu,
vodu.

Jezi§ tekl: ,, tvar svou umyj, abys neukazoval lidem, Ze se
postis “

MozZna byste si vSak poloZzili n€kterou z nésledujicich
otazek: ,,Co ma ale omyvani tvare délat s ¢lovékem, ktery vi,
ze mate pust?* ,Jak by se mohl domnivat Ze se postite, pokud
si neomyvate tvar?“ ,Stane se snad moje tvar uSpinénou,
pokud nebudu jist?*

Kdyby se mi na tvafi objevila vyrazka, umyvani by ji
stejné neodstranilo. Kdyz moje tvar pohubne kvili ztraté vahy,
jeji omyti to nenapravi. Pokud to posuzujeme podle toho, co je
na povrchu, ukazuje se, ze omyvani tvafe nemize nijak
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ovlivnit ostatni lidi, aby nevédéli, ze mate pust. Myti tvare vam
muze dat pouze jeji Cistotu.

Co tedy m¢l Jezi§ t€mito slova na mysli? UZ mnohokrat se
mi stalo, ze pii hlubSim zkoumani textli z Bible jsem musel
nahlizet do jejich starSich ptrekladl v fectin€ nebo hebrejsting.
A pokud mi ani to neposkytne vysvétleni, pak se musim
obracet jesté na ptivodni Jezistiv jazyk - na aramejStinu.

Slovo ,,tvai*“ ma v hebrejském textu podobu ,,prosopon*,
kterou je mozné prelozit jako pfedni strana, vyraz, aspekt,
zevngjSek, povrch; a podle ¢innosti to mize byt pfitomnost,
vné&jsi vzhled osoby.

Interpretovat slova z jednoho jazyka do jiného miva vzdy
sva drobna uskali. Idiomy nebo slangové vyrazy se obcas
prekladaji doslovné a vyjde z toho néco, co nebylo ptivodné
vibec zamysleno.

,, Prosopon “moznd mohlo znamenat tvar, ale také klidné
mohlo byt minéno jako cely povrch téla. A feckd definice
tohoto slova byva rovnéZ prekladana jako ptedni strana, vyraz,
vzhled, vzezieni, povrch; a podle pouziti jako pritomnost,
osoba, vzhled.

Jezi§ by tedy mohl minit ,Omyjte si své tclo, vas
zevnéjsek, ktery vidi ostatni lidé.*

Pokud byste se totiz dostali na ulici mezi vulgarni mladez
a bylo okolo vés citit, Ze se potfebujete vykoupat, mozna byste
od nich mohli uslySet néco jako ,,mél by sis umyt pr...“ nebo
»smrdi ti pr...

Tim ale nemivaji na mysli, Ze by vase pozadi bylo jedinou
¢asti, kterd potebuje umyt. Pouze takto chtéji vyjadrit, ze omyt
potifebuje celé vase telo. Doslovny pieklad a to co je skutené
minéno, mohou byt dvé tiplné€ rozdilné véci.

Jezi§ tak zfejm¢é mél na mysli omyti jejich tél jako celku,
aby lidé kolem nevédé€li nic o pustu. To pak dava smysl. Jsem
si jisty, ze dokonce i v téch davnych dobach lidé v sobé mivali
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také spoustu toxinl a ocista plstem se u nich odehravala uplné
stejné.

Kdyz méli pist, jejich t€lo vydavalo uplné stejny zapach,
nemivali k dispozici kazdodenni teplou sprchu, horkou lazen
nebo deodoranty, jako mame dnes my.

vvvvvv

pustu, pokud to chtéli udrzet v tajnosti. Bylo potieba se umyvat
vice nez obvykle. A bylo potifeba se myt po celém téle. Také
bylo potieba si dikladnéji vymyvat Usta, protoZe toxiny byvaji
citit i v dechu.

Plst nesporné vyvolava zmény v télesném zapachu. Obcas
byva zména az tak drastickd, Ze ani mydlo s horkou vodou
nepomahaji a dokonce ani parfém nebo kolinskd zapach
nepiekryji.

V davnych dobéch lidé mozna nebyli az natolik zamoteni
toxiny, jako byvdme dnes my. Neméli zadné pesticidy,
konzervanty, chemické piisady, hormony, antibiotika, léky
nebo znecisténi, které dnes obklopuje nas. Jim mozna
postacovalo pouhé mydlo a voda.

Nézev této kapitoly je VODA, VODA, VODA VSUDE
KOLEM. Znamena to, ze existuji tfi typy vody, kterd byva
nezbytna v prib¢hu plstu. Zatim jsme ale zminili pouze prvni
typ, ktery se vyuziva jako Cistici voda pro povrch téla. Véite
tomu nebo ne, ale tento druh vody je z téch tii ten nejméné
dalezity. Pokud jste osaméli, stdva se téméf nedulezitym,
pouze vy sami to musite strpét.

Vzhledem k povaze naSeho dneSniho svéta naplnéného
narcismem, byvame mnohem vice soustiedéni na vodu k myti,
neZ na jakoukoliv jinou. Casto nas vilbec nezajima, jak $pinavi
jsme uvnitf - zato vSak nechceme, aby jini lid¢ citili nd$ zapach
na povrchu téla.

Co se tedy tyka zapachu a vzhledu, doporucuji vadm
udrzovat si pokozku a usta co nejCistSi. Cim vétsi je jejich
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Cistota, tim snadnéji mohou odchazet jedovaté toxiny z téla.
Nikdy neudélate chybu, kdyz budete pecovat o Cistotu ve
zvySené€ mife.

Mpyti téla v prubéhu plstu miva mnohem vétsi vyznam nez
jen pouhd vngjsi oCista. Dalsi dva druhy vyuzivani vody jsou
vsak uz témi, které maji zivotni dtlezitost. Jsou to prvotni véci,
kterym se musite v prib&hu pilistu rozhodné vénovat. Pravidlo
je pritom jednoduché...

Béhem plistu MUSITE vypit VELKE MNOZSTV{ CISTE VODY.
Voda je nezbytnd pro zivot. Voda je nezbytna pro zdravi. Cista voda
je nezbytna pro ¢isténi.



Kapitola 12

Do svého téla musite
dostat mnoho vody
z obou koncu!

i
.
'I
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Horni konec:

V priibéhu piistu musite pit velké mnozstvi CISTE VODY.
Voda je pro Zivot podstatna. Voda je nezbytna pro zdravi. Cista
voda je podstatna pro CiSténi.

Pamatujte si nasledujici pravidlo vztahujici se ke vSemu:
PRAVIDLO:
ABYSTE NECO VYCISTILI,
MUSITE TAKE NECO ZASPINIT

Zkuste si vybavit CciSteni domu, odévu nebo auta.
NemiZete nic z toho vycistit, aniz byste néco zaroven
nezaspinili. V celém vesmiru neni nic Spinavého, co byste
mohli vy¢istit, aniz byste néco dalSiho nezaspinili jesté vice.
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Zvazte nasledujici:

¢ Pokud vytirate podlahu mopem, Spinite jej 1 vodu k
myti.

& Pokud utirate prach z nabytku, Spinite tim prachovku.

& Pokud vysavate koberec, shromazduje se v sacku
vysavace veskera Spina.

¢ Pokud umyvate nadobi, Spini se voda na nadobi.

¢ Pokud myjete auto, Spini se myci houba i voda.

¢ Pokud se koupete, zlistdva po vas Spina ve vané a
vétsina z ni odchazi se Spinavou vodou odpadem a pak
zanasi kanalizaci.

Nemiizete nic ocistit, abyste zéarovenn nezaSpinili néco
dalsiho. ,,A co kdybych vyuzil sterilizaci?* zeptate se mozna.
Pokud néco  kontaminovaného  bakteriemi  vystavite
ultrafialovému zafeni nebo radiaci, nezaspini to svétlo ani
zateni, to je fakt. Ale také se tim nic nevycisti. Bakterie jsou
usmrcovany, ale jsou stale p¥itomné, pouze jsou jiz MRTVE.
Zéakon je stale platny. Muzete zabijet, aniz byste byli zabiti, ale
nemuzete Cistit, aniZ by se néco dal$i nezaSpinilo.

Néco
musi Spinu odebrat
a pak ji v sobé nést.

Pokud mate pust, pak to, co odebird a nese Spinu pryc, je
VODA! Musite nalit spoustu vody do svého téla z horniho
konce. To rovnéz znamena, ze musite vypit mnoho vody.

Méli byste KAZDY DEN vypit polovinu své vahy v
librach (1 libra = 0,45 kg) vyjadiené v uncich - at’ uz mate pist
nebo ne (1 unce =28,35g).

Standardem také byva pravidlo, Ze byste méli vypit 8
sklenic vody kazdy den (o objemu 8 unci tj cca 2,2dl). Toto
pravidlo je pouze vSeobecnym primérem a nemusi byt spravné
pro kazdého jednotlivce.
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Ptipoustim, ze pokud by vétSina lidi vypila asi 2 litry vody
denné, mohlo by to znamenat nesmirné zlepsSeni, ale nemuselo
by to byt jesté¢ tolik, co potfebuji k optimalnimu zdravi.
Pokusim se nyni vysvétlit, pro¢ by doporuceni 8 sklenic denné
nemuselo byt pro vas idealni.

Véda uz davno pochopila, ze medikamenty by mély byt
podavany podle okolnosti a také podle VELIKOSTI pacienta.
Cim vétsi je ¢lovék (i kdyz ostatni okolnosti jsou rovnocenné),
tim vétsi davku 1€kt potfebuje. TeElesna vaha zplsobuje
VELKE rozdily v u&inkovani 1ékd, stravy, alkoholu a také
vody.

Kdyz jeden ¢lovek vazi 48 kg a druhy zase 130 kg, selsky
rozum by vam mél sam fikat, ze tito dva budou potiebovat
rozdilnd mnozstvi uvedenych véci (i kdyz vSe ostatni bude
stejné). Ja fikam ,,vSe ostatni bude stejné™ proto, Ze mensi
Clovék by tfeba mohl mit rychlejsi metabolismus a ve
skutecnosti spalit vice jidla nez ten velky, ale obvykle néco
takového byva spiSe vyjimkou nez pravidlem.

Vétsi lidé obvykle potiebuji vice vseho. Mozna jsou vétsi z
riznych divoda, ale pokud jde o vodu, vétsi lidé vzdy
potiebuji vice vody.

Muz nebo zena vazici 130 kg potiebuji vice vody aby
jejich télo mélo optimalni zdravi. Je to jen obecnd pravda.
Nepotiebujete procitat libivé védecké studie, abyste se o tom
presvédcili.

Pravidlo proto nezni vypit osm sklenic vody denné.
Pravidlem je polovina télesné vahy (v librach) pfevedend na
unce. Pokud tedy vazite 150 liber (68 kg), pak byste méli
denné vypit 75 unci (2126 gramt) vody. Pti vaze 128 liber (58
kg) byste méli denné vypit 64 unci (1814 grami) vody - coz uz
odpovida asi 8 béznym sklenicim. Kdyz vazite 105 liber (48
kg), pak byste méli potfebovat pouze 53 unci vody denné
(1502 grami).
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Viaha téla v librach vydélena 2 je rovna mnozZstvi vody v
uncich, které byste méli kazdodenné vypit.
(Pro nasSe prostiedi plati vztah, Ze na 1kg télesné vahy
pripada 31ml vody - pozn.piekl.)

Vase potfeby se mohou lisit, pokud tfeba provadite
naro¢na cviceni, ktera zpusobuji ubytky vody, nebo kdyz se
pohybujete v extrémné teplém prostiedi.

Toto je pravidlo pro pfijem vody, pokud nemadte pst.
Kdyz se postite, m&l by va§ pfijem vody byt zhruba
DVOJNASOBNY.

Voda zplsobuje vice projevi. Za prvé vam dava pocit
naplnénosti. Piti vody v pribéhu pulstu udrzuje zaludek
naplnény a snizuje pocity hladu.

Za druhé voda napomahd procistovacimu procesu, abyste
se mohli zbavit toxinll. Voda je dobry Cistici prostiedek a je
naprosto bezpecna.

Béhem pustu musite pit
velké mnoZzstvi vody.
To je prvni éast
Zivotné dilezitého pravidla pro piust.

KdyZ provadite pust, méli byste vypit 75 - 100 % vasi
télesné vahy v librach vyjadfené v uncich. Kdyz vazite 200
liber, pak vypijte 150 - 200 unci vody denné. Je to docela velké
mnozstvi vody.

Nevydavejte se vSak na dlouhé vylety autem, pokud je
vase bficho plné vody. Nenasedejte do malého letounu, kde
neni zachod, jestlize jste zrovna naplnili Zaludek vodou.
Nesedejte si na pddium, ze kterého nemuzete nékolikrat
odbéhnout, kdyz jste praveé naplnili své bficho vodou.

Kdyz wvypijete takové mnozstvi vody, pravdépodobné
budete potfebovat hodné ¢asto mocit. To je jedna z nevyhod
piti vaseho ptid¢élu vody. KdyZz jsem ja po ranu vypil cely sviij
denni ptidél vody, uz kolem 11:00 jsem musel odbihat na
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zachod kazdych 10 minut - at’ uz Slo o malou nebo velkou
potiebu.

Budete mozné piekvapeni, co vypiti optimalniho mnozstvi
vody udé€la s vasi zacpou. Zkuste to aplikovat po tfi dny a
pozorujte. Ke své kancelafi jsem si nechal ptipojit zachod. Jak
jsem uz tekl, cenim si svého zdravi vic nez svého auta - a
vétSinou mame pro sva auta postavené garaze - nebo snad ne?

Asi byste se méli dobie pfipravit na to, Ze budete
pottebovat Casto chodit na zachod. A také zaznamenate, ze ¢im
vice vody vypijete, tim svétlejsi barvu a mensi zapach bude mit
vase moc.

Pamatujte, e bdhem pustu za¢ind proces PROCISTENI
PUSTEM. Toxiny se odplavuji do krevniho obéhu a zatézuji
vSechny vylucovaci kandly. Voda dopliovana do vaseho téla
odlehc¢uje zatizeni vSech vylucovacich organd.

Zkuste si predstavit velmi Spinavé auto. Je plné blata,
prachu a Spiny. A ted’ si pfedstavte, Ze je mate ocistit. Daji vdm
k tomu mydlovy préasek, Cisty hadr a hrnek vody. Zkuste mi
fici, co je na té predstave divného.

Vase t€lo je na tom totiz podobné. Uvnitf je zanesené
Spinou, usazeninami a jedy. Pust je jako Cisty hadr a mydlovy
prasek. Zacne uvoliiovat a odnaSet toxické usazeniny z vaseho
nitra. Vyzdima Spinu z vaSich télesnych tkani. Jedinym
problémem je, ze nemiizete Cistit velmi Spinavé auto malym
mnozstvim vody - vibec nezalezi, kolik hader a krabicek s
mydlem pfitom mate k dispozici.

MUSITE MIT HOJNOST VODY,
ABYSTE DOBRE VYCISTILI SVE VOZIDLO!

Nésledné poSkozeni muize byt disledkem pfili§ vysoké
koncentrace jedii. Musite vystavovat své télo proudu vody.
Pokud to vypada, Ze kladu na tento aspekt ptili§ velky diraz, je
to jen dobfe. Voda dokaze byt rozhodujici, zda zvitézi zivot
nebo smrt, zdravi nebo choroba, tragédie nebo triumf.
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Kdyz zacinate s plstem, nezapomeiite se piesné zvazit.
Nemusite nikomu fikat, kolik vazite. Pii vaze 110 kg
potiebujete denné vypit 5,1 az 6,8 litrG vody. Je dobré mit k
dispozici dvé naddoby na vodu k piti. Do prvni by se mél vejit
cely denni piidél a druhou budete pouzivat jako ptirucni
zasobnik. Jestlize tedy mate celkem vypit 6,8 1 vody, dejte si
toto mnozstvi pro dany den stranou.

Pak je potieba si napldnovat, kdy a kde vypijete sviij ptidéel
vody. Pripravte si vétsi sklenici - tfeba i pro cely litr. Abyste
vypili sviij ptidél, Seka vas vypiti az 7 téchto sklenic. Cim jste
vét§i, tim vice vody jste schopni zadrzovat. Cim vice vody
vypijete, tim vétsi je pak proplachovaci efekt.

Voda cisti, procistuje, obnovuje, zmekcuje, zvlhCuje a
odstranuje pach. Abyste to mohli zaznamenat, musite ji do sebe
dostat.

Lidské télo se sklada ze 3/4 z vody - stejné jako zemsky
povrch. Moznd budete potfebovat mnoho casu na neustalé
odbihani na zachod, ozdravite a revitalizujete vSak své télo.
Obcas je potfeba vyménit vodu ve svém téle.

M¢lo by to byt dostatecné jasné. Pokud jsem to nevyjadfil
jesté dost nahlas, zopakuji to jesté jednou:

BEHEM PUSTU MUSITE PiT CISTOU VODU V
MNOZSTVi, KTERE ODPOVIDA 47 AZ 62 ml NA
KILOGRAM VASI TELESNE VAHY!!!

Pravé jsem ale zminil jednu novou véc. ,,CISTOU* vodu.
V pribéhu plstu byste neméli pit JAKOUKOLIV vodu a uz
vibec ne vodu minerédlni. Je pouze jediny druh vody, kterou
byste méli pit:
DESTOVA VODA!

Co ale délat, pokud nemate k dispozici Zadnou
dest'ovou vodu?

Destova voda uméle pfipravena se oznacuje jinym
nazvem. Rika se ji ,,DESTILOVANA VODA®. Destilovana
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voda je takova, kterd byla uvedena do varu, pfeménéna v paru
a pak ochlazena (technicky oznacovano jako zkondenzovéna)
zpét na kapalinu. Pfi odpafovani vody vétSina necistot v ni
rozpusténych zlstava jako pevné zbytky.

Rekl jsem ,vétsina“. Vzdy ale ziistivaji n&jaké organické
slouceniny, které nelze destilaci odstranit. A proto se
destilovana voda obvykle jesté filtruje, aby se z ni odstranily 1
posledni zbytky necistot.

Destilovanou vodu si mizete koupit ve vétSiné obchodii s
potravinami. Lepsi je ale davat pfednost vod€ ve sklenénych
lahvich, ale v posledni dobé byva tento druh baleni jen tézko k
nalezeni. Uchovavani vody v plastech v ni totiz zanechava
pachut’.

V obchodnich domech Sears muzete koupit skvély
destilacni pfistroj pro domaci pouzivani. Neni zrovna
nejlevngjsi, ale zato je velmi kvalitni. Jeden gallon (3,8 litru)
destilované vody se v ném vyrobi za 6-8 hodin a navic je
vybaven 1 filtrem z aktivniho uhli. Mize se ale jednat o
nakladnou alternativu, nebot’ gallon destilované vody se bézn¢
prodava 1 za méné nez 2 dolary. A opét si musime poloZit
otazku: ,,utratil bych tolik penéz tfeba za opravu svého auta?*

Pro pouzivani destilované vody existuje racionalni divod.
Pramenitd nebo mineralni voda sice nemusi obsahovat skodlivé
necistoty, které byvaji ve vod¢ z kohoutku, ale pro ptist vhodna
neni. Destilovana voda neobsahuje absolutné nic. Je tak ¢ista,
jak jen voda muze byt.

Naopak minerdlka v sobé muze obsahovat mj. sodik,
kterého miva télo s velkou pravdépodobnosti nadbytek a
potfebuje se jej zbavovat. Navic mize obsahovat mnoho
dalSich minerali, které na télo pfi plstu plisobi jako vyziva.
Muze dokonce i zpomalovat cely proces, pokud mate mit pust
jen s Cistou vodou.

Jedinou véci, kterou odbornici schvaluji ve vodé pii plstu,
je Stava z cCerstvé vymackaného citronu. Nesmi se vsak
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pfidavat ZADNA SLADIDLA, pouze §tava z citronu. Prosté
7adny cukr, Zadny med ani Nutrasweet®, pouze citronova $t'ava
v mnozstvi jeden citron na jeden gallon destilované vody.
Nepouzivejte ale nikdy konzervovanou stévu koupenou v
obchodé. Dovolen je pouze Cerstvé vymackany citron.

A pro€ citronova §tdva?

Odpovéd’ je ponekud komplikovanéjsi. Ma to co do ¢inéni
se stupném pH toxini, kterymi jsou naSe téla zamofena, s
optimalnim pH krve, s tim jak probihd nas metabolizmus a s
neutralizacni  schopnosti  citronové §tavy. Chtél jsem
vysvétlovani tohoto efektu preskocit, ale nakonec jsem to
neudélal. Chci totiz, abyste Upln€ pochopili, co vlastné
provadite. Nerad bych vam fikal, co mate délat, aniz bych
vysvétlil pro¢. Mate pravo se dozvédet vse a ja citim povinnost
vam to sdélit.

Vase krevni plazma je vlastné identickd s moiskou vodou.
Plazma je to, co zistdva, kdyZz se z krve odstrani vSechny
buniky. Je to ¢ird nebo mirné nazloutld tekutina. Kdyz do
plazmy doplnite cervené krvinky bohaté na hemoglobin,
dostanete ¢ervenou krev.

Krev je ve svém pfirozeném stavu lehce alkalickd - stejné
jako moiska voda. Primérny zdravy clovék miva pH krve v
rozmezi 7,35-7,45. Stupnice pH ma logaritmicky charakter,
podobné jako Richterova stupnice pro zemétieseni. Tento
charakter znamend, Ze mezi jednotlivymi stupni je faktor
zesileni 10 a nikoliv 1.

Kdyz je naptiklad zemétfeseni s intenzitou 6. stupné
Richterovy stupnice, znamena to 10x vétsi intenzitu nez pfi 5.
stupni a 100x vétsi nez u 4. stupné. Prosté kazdy stupen
reprezentuje  10-nasobny rozdil proti pfedchozimu nebo
nasledujicimu stupni.
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Technicky ma pH vyznam inverzné logaritmické
koncentrace hydroxoniovych kationtl a jednoduSe vyjadieno
poméfuje kyselost nebo zasaditost latek. Cista destilovana voda
kyselé a naopak vSe nad tuto hodnotu je alkalické neboli
zasadité.

Krev je alkalicka, nebot jeji pH byva v rozmezi 7,35 -
7,45. K dobrému zdravi je potfebné udrzovat tuto hladinu.
Pokud jste tieba nékdy udrzovali motské akvarium (ja jsem to
kdysi také zkousel), pak vite, jak je dulezité¢ udrzovat jeho pH
na spravné urovni. Motské rybky byvaji totiz extrémné citlivé
na jeho zmeény. Pro ryby je totiz voda jako jejich krev.
Zabezpecuje pro né stejné funkce jako krev v naSich télech.
Pokud se pH vody v akvariu nahle vyznamné zméni, rybky
onemocni a umiraji. Jestlize se zméni pH naSi krve, takeé
onemocnime a umirame.

Vse, co pfijmeme do svého téla, prochdzi metabolizaci a
pfi ni jsou produkovany 1 odpadni latky. Mnohé léky patii do
skupiny tzv. alkaloidi. Ve své podstaté byvaji zéasadité, ale
béhem latkové vymeény se v téle meni na kyselé odpadni latky.

Také mnoho druhl potravin se nakonec méni na kyselé
odpadni produkty. Tyto pak nasledné snizuji pH krve a zvysuji
tim jeji kyselost. Cim kyselej§i se stava naSe krev, tim hife
jsme na tom se zdravim a s kazdou dalsi progresi se blizime vic
sveé smrti.

Ale zpét k citronim: jde o kyselé ovoce, avSak v prib&hu
jejich metabolizace v téle se jejich charakter méni na zasadité.
To tedy znamend, Zze zvySuji pH krve. Jedovaté odpadni
produkty (M.E.S.S.) se v téle 1 v krevnim fecisti projevuji jako
kyselé. Zasadité metabolity z citronové $tavy nadm pomahaji
neutralizovat kyselost odpadii a podporuji eliminaéni a istici
procesy.

Neptejte se mé vSak na pomerance, grepy ani na
tangerinky. Pouzivejte pouze jeden citron na jeden gallon (3,8
litru) destilované vody. A je potieba pouzit Cerstvy, prave
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vytlaceny citron.

Popsali jsme si uz pouziti vody pro venkovni o€istu a také
pro vnitini o€istu z horniho konce. Vzpomeiite si vSak, Ze jsem
uz diive zminil vyuzivani vody z obou konct. Jako bych véas
uz slysel kticet ,,Ale tady existuje uz jen jedina dal$i moznost!“
Zkuste tedy hadat: ,,Budete si muset vy¢istit také své...

Travici organy

Jicen

Branice

Zaludek

Slezina

Jatra

Zluénik
Dvanacternik
Slinivka

Pti¢ny tra¢nik
Vzestupny tracnik
Tenké stfevo
PobfiSnice
Sestupny tracnik
Slepé stfevo
Apendix

Esovita klicka
Konecénik




Kapitola 13

CO JE UCPANE
MUSI BYT
UVOLNENO

Dospéli jsme ke druhé ¢asti zivotné dilezitého postupu,
ktery musite uplatiiovat béhem puistu. Kazdodenné si musite
aplikovat klystyr. Nesméjte se tomu a nepiestavejte dale Cist.

JDE O VELMI DULEZITOU VEC!

Nemivame v oblibé fe¢i o tom, jak chodime na zachod a
vyprazdiujeme se. Jen Sprymafi hrubého zrna pouzivaji tento
druh humoru. VSichni ostatni z toho byvaji rozpaciti. Muz se
zenou mohou spolu byt tieba i 50 let a prozit spolecné mnoho
intimnich situaci.

Mohou spolu sdilet mnoZstvi sexudlnich tajemstvi nebo
fantazii, které by zfejm¢ Sokovaly jejich déti. Ziejm¢ mezi
nimi bude jen velmi malo tajemstvi, ale je tu jedna oblast, ve
které byvaji osamoceni a o niz se nedéli.
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Pokud maji vykonavat svou velkou potiebu, stavd se z
toho naprosto privatni zalezitost. Na muzskych zachodcich
byvaji musle obvykle v otevieném prostoru. Muzi stoji klidné
bok po boku a moci. AvSak kabinky, kde dochdzi k
vyprazdiovani stiev, byvaji uzaviené, se dvefmi a zamky. Proc¢
ale potfebujeme mit ty zamky na dvetich?

Kdyz sedime na zachodové mise, citime se rozpacité a
bezbranné. Nechceme aby v prostoru, kde se vyprazdiiujeme,
byla jakakoliv jina lidska bytost. Kdy a jak cCasto k tomu
dochazi, byva daveérné stiezené tajemstvi. Je to tabu.

Technické oznaceni pro tuto ¢innost byva ,,velkéd potieba*
(Bowel Movement - BM). VétSina z nas pouziva tento termin
uz od svého détstvi. I j& tedy budu pouzivat zkratku BM.

Pojdme se ale chovat jako dospéli, odeméeme dvete a
promluvme si o velké potfebé. Neni na tom nic, za co bychom
se méli stydét. Kdyz budete tuto knizku ¢ist nékde na verejném
misté, rozhlédnéte se kolem a vSimnéte si nékoho, kdo je k
vam nejbliz. Nezélezi na tom, jak je bohaty, jak dobfe se
obléka nebo jak je vzd€lany nebo narocny. I tento bohaty a
naro¢ny Clovek vykonava svou velkou potiebu podobné jako

Vy.
Kdyby to ned¢lal, nemohli byste jej potkavat nijak dlouho.

Tlusté stfevo je vyluCovaci organ. Cely vas travici systém
je v podstaté jednou dlouhou rourou. Vase uUsta tvoii jeji jeden
konec a vas fitni otvor (anus) je na druhém konci (je to otvor,
kterym vychazi z téla stolice). Pfinejmensim tedy uz ted
nemtiizete prohlasovat, ze jsem vam nevysvétlil vSechno
dikladné. BM - naSe stolice se nazyva také ,vykaly*“. Velka
potteba se vztahuje i k ukonu defekace a nikoliv jen k samotné
stolici - myslim, ze uz je jasné, o cem mluvime. Neni zde uz
tieba se prili§ zabyvat dal$imi technickymi terminy. ,,BM*
bude stacit pro popis aktu vyprazdnovani i pro samotnou
stolici. Roura zacCinajici vaSimi Usty a koncici fitnim otvorem
(technicky oznaCovana jako zazivaci trubice) miva délku vice
nez 6 metrt. Nékteti lidé ji maji delsi, jini zase o néco kratsi.
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To je minéno jak fyzicky, tak i filozoficky.

Zminéna roura neboli zazivaci trubice sestava ze 4
zakladnich ¢asti:

1. Hltan - tato horni ¢ast zazivaci trubice za¢ina v ustech
a nosnich dutindch a kon¢i u hrtanu, kde na ni navazuje jicen.

2. Jicen - trubice opatiend svalovinou posouvajici jidlo z
hltanu do Zaludku.

3. Zaludek - hlavni vakovity organ pro traveni.

4. Stifeva - navazujici Cast =zazivaci trubice mezi
zaludkem a konecnikem, sestdvajici z tenkého a tlustého
stieva.

Ke svému travicimu systému cCasto pfistupujeme jako k
samoziejmosti. Zajdéte si ale do 1ékarny a rozhlédnéte se tam
po regalech. VSimnéte si, kolik tam maji laxativ (projimadel)
nebo prostiedkli na potize s travenim. Divejte se, jak police
pfetékaji antacidy, rdzovymi krabiC¢kami, prostfedky na
zklidnéni zaludku, proti prijmu nebo plynatosti.

Nas travici systém je vyznamna véc. Zabijdkem c¢islo
jedna v USA jsou srde¢ni choroby. NejCastéji provadénou
operaci je bypass. Ten vam l¢kati provedou, kdyZ jsou vase
cévy zaneseny jedovatymi usazeninami. Rikejte tomu tfeba
cholesterol nebo povlak nebo jak vas napadne. Ale potad to
jsou usazeniny.

Srde¢ni choroby jsou ¢islo 1 a rakovina je cislem 2.
Americké narodni centrum pro zdravotni statistiky oznacuje za
nejéastéjsi formu rakoviny RAKOVINU TRAVICIHO
SYSTEMU. Rakovina plic je az na druhém misté. A zkuste
hadat, kde se objevuje tato nemoc nejcastéji. Byva to v tlustém
stftevé. Smrt vétSiny Americanil se skryva v tlustém stieveé. V
pfipadé Zen je to druha nejCastéjsSi pticina smrti - hned po
rakoving prsu.

Televizni reklamy ukazuji zendm, jak si maji vySetfovat
prsa. AvSak i1 pro zeny je rakovina tlust¢ho stieva hned za
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rakovinou prsu. Neméli bychom vénovat zvySenou pozornost i
svému tlustému stievu?

Traveni jidla za¢ina v ustech, na vstupu do zazivaci trubice
neboli traviciho traktu. Jidlo je rozzvykavéano a promichavano
se slinami, které obsahuji enzym ptyalin (amylazu), ktera
rozklada Skroby. Pak potrava opousti ustni dutinu a cestuje
dolti jicnem do zaludku. Jakmile tam sestoupi, ze zalude¢nich
stén se vylucuji stavy obsahujici kyselinu chlorovodikovou a
rizné enzymy. Mezi nejvyznamngj$i patii pepsin, ktery
zajiStuje traveni proteinli, lipdza zase urychluje hydrolyzu
urc¢itych tuki a rennin srazi mléko (piedevsim u kojenct).

Zaludek svym vifivym pohybem rozméliuje potravu na
mensi ¢asti a promichava ji s travicimi §tavami. Tekuty obsah
nazyvany chymus pak sestupuje do dvanacterniku (vstupni ¢ast
tenkého stfeva). Pevna strava zlistava v zaludku tak dlouho,
nez se stane tekutd (zpravidla po dobu 1 az 6 hodin).

V zaludku dochédzi pouze k c¢asteéné absorpci vody,
alkoholu nebo I¢kti, ale chymus prochdzi v podstaté
nezméneény do dvandcterniku. VétSina z traviciho procesu se
odehrava v tenkém stfevu.

Jeho stény jsou tvofeny sliznici, kterd obsahuje milidny
mikroskopickych vyrtstkli. MiZeme si je piedstavit jako
kratké chloupky vlnici se podobné jako lan pSenice ve vétru.
Travici proces je tu =zajisStovan mnozstvim enzymd,
produkovanych sténami stieva a slinivkou.

Enzymy ze slinivky obsahuji tripsin, ktery rozklada
proteiny na jednotlivé amino-kyseliny; lipazu, kterd rozklada
tuky na mastné kyseliny a glycerol; amylazu, kterd rozklada
Skroby na cukry.

Mezi stievni enzymy patii dale erepsin, jenZ rovnéz
rozklada protein na amino-kyseliny; laktaza, maltdza a
sukraza, které rozkladaji slozité cukry. Nedostate¢na produkce
laktdzy miva za nasledek neschopnost nélezit¢ zpracovavat
laktézu (mlécny cukr) a lidem zptsobuje plynatost nebo dalsi



88 ZACINAME S PUSTEM

potize, kdyz piji mléko nebo konzumuji nckteré mlécné
vyrobky. Az na konci je produkovéna enterokinaza, aktivujici
tripsin.

V jatrech je produkovana zlu¢, jez napomaha neutralizovat
zalude¢ni kyseliny a umoznuje tenkému stfevu emulzifikvat a
absorbovat tuky a vitaminy rozpustné v tucich. Emulzifikace
zde mé vyznam rozpousténi mastnych slozek (tukl a oleji) na
vodni emulze.

Kdyz potrava dostoupi do bodu, kde tenké stfevo prechazi
do tlustého, prakticky vSechny ziviny z ni uz byly vstfebany.

Tlusté stfevo si své oznaceni ziskalo tim, Zze ma skutecné
mnohem vétSi prifez nez tenké. V prvé fadé se v ném
vstiebava voda a nékteré zbytky zivin, nez vysledny odpad
vyjde ven z téla.

To byl jen stru¢ny popis toho, co se odehrava s jidlem,
které jste na pocatku vlozili do ust. Je to vSak ale jen
PREDPOKLADANY proces. Bohuzel to ve skutednosti
obvykle probiha trochu jinak.

Za prvé Casto délame chybu, Ze dikladné neprozvykame
jidlo v tustech. Mnoho potravin nedokdzeme pravné travit,
pokud nejsou dikladné rozzvykany. Jestlize neumoZnime
prvnimu enzymu - ptyalinu, aby nastartoval travici proces,
jidlo pak nemtize byt nélezité straveno.

Casto totiz spéchame. NejenZe si objednavame rychlé
obcerstveni, ale my je také rychle jime. A pfitom je potieba
kazdé jidlo v ustech zvykat tak dlouho, aZ se stane prakticky
tekutym, nez je spolkneme. V tomto ohledu plati staré
profesionalni pravidlo: ,,mé&li byste pit své jidlo a zZvykat svijj
napoj.

Potravu v ustech byste méli zvykat tak dukladné, Ze ji
budete prakticky pit. To napomiize tomu, aby dokonce i
»spatné potraviny* mohly projit G€innym travicim procesem.
Neznamena to vSak, ze byste méli v pribéhu jidla i pit.
Odbornici na zdravi fikaji, ze byste neméli pit v pribéhu jidla
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VUBEC NIC - dokonce ani vodu. Pokud tak uéinite, fedite tim

rrrrr

traveni.

I tekutiny v ustech byste méli kousat. To napomuize k
jejich promiseni se slinami. Stejné jako pevna strava vyzaduje
traveni, tak i tekutiny musi projit takovym procesem (plati pro
vSechny kromé vody). I tekutiny tvofi nasi potravu a musi byt
rozlozeny, straveny a absorbovany. Pokud zvykate tekutiny,
umoznujete tim, aby travici proces zacal uz ve vasich tustech.

Za druhé branime traveni tim, Zze jime nevhodné
kombinace jidel. Obvykle nepovazujeme za neobvyklé jist v
pribéhu jednoho jidla 6 az 10 potravin. Nikdy nepfemyslime o
tom, zda vSechna tato jidla dohromady dokézeme dobie
stravit. A pfitom je dost pravdépodobné, Ze se to nepodaii.

V ptedchozim kratkém vykladu jste se mohli dozvédét, ze
mezi vyznamné Zzalude¢ni sekrety patii kyselina. A ta je
potiebna pro traveni proteinii. Nehodi se ovSem pro traveni
Skrobil. Pro ty je pottebné alkalické prostiedi, které je ovSem
PROTIKLADEM kyselého.

Co se tedy ptihodi, kdyZ snite spolec¢né proteiny a Skroby?
Lezi vam celé hodiny v zaludku, kde se je vasSe télo pokousi
travit. Proteiny a Skroby nejde spolecné dobie stravit. A tady
uz zacina pole plisobnosti pro vyrobce I¢kli. Dati se jim
prodavat vam antacidy za miliony dolart, kdyz se pokousite
zotavovat z nadbytku kyselin v zaludku. VaSe télo se pokousi
kyselinami travit Skroby, které ale volaji po zasadach.

A co jsou to ty proteiny a Skroby? Patii k nim ty
nejbéznéjsi kombinace potravin na nasem talifi: maso a
brambory, chleba a maso, Spagety a masova koule nebo i ryby
a hranolky. To jsou ale standardni americka jidla! Ano, ja vim,
ze jsou. Avsak stfeva Americanti také byvaji hezky zanesena.
SpisSe bych to mél popsat jako plna jedovatych usazenin
(M.E.S.S)).

Neni ale brambor zeleninou? Ano, pokud jej snite syrovy
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nebo spafeny. Kdyz jej upecete nebo usmazite, stane se
kasovitym skrobem.

Uplatiiovani principti spravné kombinace potravin udéla
zazraky s vasim travenim, energii i vdhou. A pfitom to neni
nijak komplikované nebo obtizné. Opét vam navrhuji, abyste
si vzali do rukou knizku FIT PRO ZIVOT. Dokonale vam
vysvétli a tfekne vSe, co potfebujete znat o tom, jak se
stravovat, abyste se vyhnuli rakovin¢ tlustého stfeva nebo
problémiim se zaludkem. Abyste se naucili vSe potfebné, je
potieba si nastudovat pouze jeji prvni Cast, ktera ma 137 stran.

Mozna to zni podobné jako ma ptredchozi reklama na
MIRACLE OIL® nebo na MIRACLE LOTION®, ale to jsou
skute¢né produkty, které¢ dokazi zménit vas zivot.

Opatiete si knizku FIT PRO ZIVOT!

Pokud jime pfili§ rychle, Spatné kombinujeme jidla,
volime Spatné potraviny, pak nejsme schopni jidlo spravné
stravit. Co se d¢je, kdyz neprobiha traveni spravné?

Jsou POUZE DVE VECI, KTERE SE MOHOU STAT.
Nestravena strava je bud’ vylouc¢ena nebo zlstava v téle. Co z
toho se stane, zavisi na systému, kterého se to tyka. Néco
odchazi pry¢, néco zlstava. KdyZ ma néco zistat, usazuje se to
uz v travicim ustroji. Casto zde mohou byt usazeniny, které
ptetrvavaji az do smrti, shnilé a Uuplné¢ zkazené diky vlhkému
teplu.

Odbornici na pisty odhaduji, ze primérny dospély jedinec
mivad mezi 2,5 az 18 kg ztvrdlych, z€ernalych, shnilych a
nestravenych zbytkd potravin usazenych v tlustém stfevé a
travicim traktu.

Dozvidam se to stale znovu, jak studuji knizky o ptstech.
Slychéaval jsem to také, kdyZz jsem navstévoval semindfe o
pfirodni hygiené, ale nevéfil jsem tomu, ze by se to mohlo
tykat také mé samotného.

Nevéftil jsem tomu z nékolika divodu.
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Stravuji se prece spravné. Tim spravné mam na mysli, Ze
jim velmi zdravé. Od svych 17ti let, kdy jsem poprvé navstivil
seminai o ptirodni hygien€, se moje stravovani zménilo. Jim
jen velmi malo masa a mléénych vyrobkl. O to vice ale snim
Cerstvého ovoce a zeleniny pfipravované v pare. Mam Stihlé
télo, nejsem zadny pupkac, bricho je jako valcha. Mimoto také
pravidelné cvicim a nikdy neuZivam drogy (legalni ani
ilegélni), nekoufim ani nepiji alkohol.

Nikdy jsem nezaznamenal zadné typické zndmky, které by
naznacovaly usazené¢ zbytky v mém travicim traktu. Kdyz
jsem se ale rozhodl podstoupit putst, Dick Gregory mi dal
dalezitou radu, kdyz mi fekl: ,ur¢ité si davej klystyry KAZDY
DEN.“

Vysvétlil mi, ze jedovaté odpady, které by mély odejit z
mého téla, musi byt vyplachnuty, nebot’ by jinak zptlisobily
otravu. J4 mu nevétil. UZ jsem za sebou mél mnoho pulstl a
nikdy jsem pfitom nepouzil klystyr, nikdy nepocitil problémy -
pro¢ bych mél néco takového ted’ potiebovat? Véril jsem ale,
7ze to muze platit u jinych lidi, ktefi v sobé maji hodné
usazenin. Nikoliv vSak u mé, protoze jsem uz byl Cisty.

Po tretim dnu svého nasledujicitho plstu jsem se ale
nakonec rozhodl, Ze bych mohl klystyr vyzkouSet. Predtim
jsem to jesté nikdy neudélal. Nemyslel jsem si vSak, Ze by to
mélo pro m¢ byt nezbytné, protoze jsem byl uz devét dni na
rajské dieté - byla to souc¢ast mé ptipravy na pust.

Pobyval jsem tehdy v Hollywoodu a na Florid¢, nebot’ se
mi zdalo vhodné byt béhem plistu u mote. Tentokrat jsem
zacal s pistem v zim¢, takze doprat si teplé pocasi byl dobry
napad.

V prvé fadé¢ jsem musel najit vybaveni k provadéni
klystyru. Ve vétSin¢ lékdren méli pouze malou plastovou
nadobku o objemu 0,24 litru se vstfikovaci hubici. Tyto byly
dokonce naplnény roztokem - to ale nemuze fungovat!



92 ZACINAME S PUSTEM

K provedeni klystyru pii pastu potiebujete redlné
vybaveni a nikoliv malou stlaCovaci nadobku. Jeho objem by
mél byt minimalné 1,5 litru. Tento druh vakid byva ve dvou
velikostech: 1500 ml nebo 1900 ml. Oba by mély vyhovovat,
ale ten v¢tsi je lepsi.

Objevil jsem dva typy hubic, Oba vypadaly velmi
podobné¢, ale byl tu jeden dulezity rozdil. Jedna hubice méla
dirku pouze na konci, druhd ji méla take, ale k tomu jeste dalsi
po stran¢ ve vzdalenosti asi pul palce.

Pokud se vam podaii na tento druh hubic narazit, davejte
pfednost hubici se dvéma dirkami, nebot ta je mnohem
ucinnéjsi.

Také je lepsi si vybirat vak z prasvitného materidlu. Nema
sice rozdilné ucinky, ale mlzete si vizualné¢ ovétovat, jak v
ném ubyva kapalina. Aplikace klystyru je prostd, jakmile ji
zvladate.

Kdyz jsem si aplikoval svlij prvni klystyr, byl jsem z toho
v Soku. Myslel jsem si, Zze moje tlusté stievo je Cisté, nebot’
jsem byl uz devét dnii na rajské dieté a po kazdém vétSim jidle
jsem chodil na velkou stranu.

KdyZ jsem se pak po prvnim klystyru vyprazdnil, prohlédl
jsem si v zachodové mise, co ze mé¢ vlastné vyslo. Bylo to
opravdu dikladné vyprazdnéni, takZe misa byla hodné plna.
Exkrementy vypadaly normalné jako jindy. Pomyslel jsem si:
,Dobrd, chlapce - mél jsi toho v sobé docela dost, ale ted’ je to
alesponl venku.*

Uvédomil jsem si, Ze moje tlusté stfevo bylo stale jeste
plné, pfestoze jsem uZ nepiijimal zadné dalsi jidlo, které by
mohlo jeho obsah posouvat ven. Je tu jedna véc, kterd se mi
ptihodila uz po prvnim klystyru a pak se stale opakovala: citite
se po ném vzdy skvéle.

Nasledujici den jsem se rozhodl aplikovat dalsi klystyr
»jen abych vidél“ zda ve mné jest€ néco zlstava. A jaké
ptekvapeni! Nejen Ze toho tam bylo jest¢ hodn€, navic to uz
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nevypadalo jako normalni stolice! Bylo to pfiSerné - hlavné to
mnozstvi.

Tentokrat byla moje stolice tmava a velmi zapéchala.
Bézné se s takovym projevem nesetkavam. Toto ale vypadalo
jako zkazené zbytky. Ten den jsem si aplikoval klystyr rano a
véci. Byly to jakési provazce podobné moiskym fasdm, jen
jejich barva byla ¢ernd a hrozné to pachlo.

A tak jsem se stal pfesvédCenym zastdncem nezbytnosti
kazdodennich klystyr. V priibéhu pistu jsem pak uz pouzival
klystyr kazdé rano a dalsi nez jsem Sel spat. A pokazdé ze mé
vychézely hrozné véci. Stéle jsem si fikal: ,,Kdy uz to konecné
prestane

Navzdory ocividnosti tohoto jevu byl védec ve mné
ohromen. Jak jen mohlo néco takového lezet v mém téle? Byl
jsem ,Cisty* jen zdanlivé. Den po dnu, klystyr po klystyru to
vse vychazelo ven. Odhadoval jsem, Ze kazdy den ze m¢ vyslo
0,5 az 1,0 kg usazenin.

Jelikoz jsem toho uz o pustech prostudoval hodné, veédél
jsem, co se odehrava. Jen jsem n¢jak nedokazal uvétit, ze se to
déje ptimo mné. Zkuste mi duvéfovat. Uvidite to 1 u sebe,
kdyz budete provadét svij past SPRAVNE.

V SOBE MATE PRINEJMENSIM 2,5 AZ 18 KG
USAZENIN A TY KAZDYM DNEM PROHNIVAJi
STALE VICE

To nemd byt zaddné zveliCovani, ale je to upfimné
konstatovani. Kdyz jsem toho m¢l v sobé tolik ja, ktery se
stravuje zpusobem, ktery nezanasi télo, zkuste si ptedstavit,
kolik toho v sob¢ bude mit primérny American.

Kdyz jsem se jednou postil, zasel jsem si na plaz. Lidé tam
neustale prochazeli po difevéném chodniku sem a tam. Asi tfi
¢tvrtiny muzd nad 35 let vykazovaly jednu spolecnou véc.
Meéli totiz zvétSena biicha. Nektefi méli vyrazné velkd biicha,
jini béznéd pivni bficha ¢i vyrazné pupky - lidé to nazyvaji



94 ZACINAME S PUSTEM

ruzn¢. Podstatna vétSina ale méla patrné toto zvétSeni.

A jak jsem si tak zrovna aplikoval své klystyry,
neprestaval jsem se divit. Jestlize mé biicho je ploché jako
deska a ptfitom toho ze m¢ odchazi tolik ven, kolik usazenin
asi bude v téchto tlousticich? Uz jen pomysleni na néco
takového mnou otfaslo.

Jsme narodem, ktery se rychle stava piiotraveny zevnitf.
Nafoukla bficha jsou ptiznakem jak hladovéni, tak i podvyZzivy
nebo podvyzivy zplisobené usazovanim nestravenych zbytk
jidel.

Neni pak zadny div, ze rakovina tlustého stfeva se stala
druhym nejcastéjSim typem rakoviny a ziejmé se to jest¢ dale
zhorsi. Kdybyste uvidé€li, co vychdzelo ze mé a dokézali si
predstavit, ze totéz mate také stile v sobé, urcité byste se
okamzité pokusili zbavit se toho.

Snadno jsem si nyni dokéazal pfedstavit, jak takova vnitini
Zumpa muze vyvolat rakovinu. Takovy druh usazenin, ktery
roky lezi na konci vaSich stfev prosté musi vyvolavat n&jaké
potize. Nemohl jsem se néjak smifit s tim, co ze m¢ vychazelo,
ale zaroven m¢ té&Silo, ze k tomu dochazi.

Pokazdé, kdyz jsem sledoval zdchodovou misu, jak je
Spinava a jak zapacha, uvédomoval jsem si, Ze cosi se Cisti a
cosi naopak Spini. Odpadni systém byl zneciStovan, ale mayj
systém se naopak staval CistSim.

Sedmy den svého pistu jsem se vydal na kliniku k
provedeni hydrocolonu. Chvili jsem ptedtim musel patrat po
mistu, kde je néco takového nabizeno. Stale toho ze mé
odchazelo tolik, Ze jsem potieboval pouZit jesté dal§i metodu,
ktera by ten proces urychlila.

Hydrocolon nebo také irigator tlustého stieva je ve
skutec¢nosti velmi vykonny klystyr. Obsluha vas polozZi na stll
a zavede vam do konecniku trubici. Voda je pak do vas
vhanéna podobné jako u klystyru. Déla se to stile dokola -
neékdy i déle nez hodinu, dokud nejsou piesvédceni, ze vase



95 ZACINAME S PUSTEM

tlusté stfevo je uz naprosto Cisté.

Laborant napoustél vodu do mého téla a odsaval ji ven asi
30 az 40 minut, dokud proudici voda nebyla témé&f Cistd. Na
konci pak uz méla jen slabé zluty odstin. ,,To je zlu¢ z vasich
jater, ktera se detoxikuji,” fekl laborant. Tehdy jsem mu
prozradil, Ze drzim pist a to je hlavni divod, pro¢ jsem si
zvolil tuto proceduru.

,»A je to uz vSechno, ¢eho se miizu zbavit?* Zeptal jsem se.
,»Ano, to bylo vse,” potvrdil mi laborant. ,,Ted’ uz by mélo byt
vSechno venku a uz nebudete potiebovat zadné dalsi klystyry.*

Kdyz jsem v pribéhu pocatecnich 25 az 30 minut
pozoroval prihlednou trubici s odsdvanou vodou, kterd
odtékala z mého téla, vidél jsem putujici usazeniny. Laborant
mi vysvétloval, ze to jsou hleny a vykaly. Pak mi ukazal, jak si
mam masirovat bficho, aby se pohybovalo tlusté stfevo a
mechanicky uvoliovaly usazeniny. Pozdéji jsem uz tuto masaz
vzdy provadé¢l pii svych klystyrech.

Za hydrokolon bézn¢ zaplatite néco mezi 50 az 75 dolary.
Ve vétsiné vétSich mést je vice klinik, které se na tuto
proceduru specializuji. Kvalita obsluhujiciho personélu se ale
bude lisit - podobné jako u ¢ehokoliv jiného. Jak dlouho ale
celd procedura potrva, bude vzdy zavislé od stupné vaseho
zaneseni.

Kdyz jsem se tehdy vratil zpét do svého motelu, véfil jsem
uz konecn¢, Ze z mého traviciho systému uz byly odstranény
vSechny usazeniny.

A nasledujici vecer jsem se jesté rozhodl pro jeden klystyr
- jen pro jistotu abych se presvédcil. A hadejte jak to dopadlo?
Zase ze m¢ cosi vychazelo! Désné, ohyzdné, smrduté kusy a
hroudy se finuly uz zase ven.

A tehdy jsem poznal, pro¢ jsou tak dilezité klystyry a
pust. Usazeniny ve vaSich vnitinostech jsou upln¢é zapecené.
Jsou ztvrdlé jako vypélena hlina. Kdyz se postite, vase télo
ob¢tuje svou energii rozlozeni a odstranéni odpadi. Ty se
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nevytvorily za par dni, zabralo to cela desetileti. To neni
mozné vyloucit v nékolika malo dnech.

Procedura hydrokolonu mé nedokézala zbavit vSech
usazenin naraz, protoze umi vyloucit jen ty uvolnéné. A velka
¢ast z nich byla stale jest¢ ve ztvrdlé formé a pomalu se
oddélovala vrstva po vrstvé. Hydrokolon je sice dobry, ale
zadnym zpisobem nemuze nahradit kazdodenni klystyry.

I nadale jsem si tedy aplikoval klystyry dvakrat denné v
casovém rozmezi asi 12 hodin. Réno to bylo mezi 9. az 10.
hodinou a vecer mezi 21. a 22. hodinou. A pokazdé ze m¢
vychazela ¢ast usazenin. Mozna nebudete véfit, Ze v sobé mate
také takovou spoustu odpadu. Ja také nevéril. Ale vézte, ze je
to tam a Ze to potiebuje vyjit ven.

Vsechny usazeniny ale nepochazi pouze z tlustého stfeva.
Kdyz se postite, té¢lo se ¢Cisti. Kazdy organ se zbavuje odpad,
ulozenych zasob jedovatych tukil, usazeniny ze vSech Casti téla
jsou vyplachovany ven a konéi v tlustém stfevu. Pist je
jedinym zplisobem, jak je dostat ven. A k tomu potiebujete
navic i aplikovat klystyry.

V  pribéhu svého prvniho 7-denniho plstu jsem
nepouzival zadné klystyry a prvni den jsem ani nebyl na velké
pottebé. Mnoho lidi se ale pfi pastu vyprazdiuje kazdodenng -
divodem je pfedev§im zna¢né zaplnéni jejich stiev (mlZeme
mluvit i 0 zacpg).

Zpétné si promitam, kolik usazenin stale zlistdvalo v mém
travicim systému, protoze jsem neaplikoval kazdodenni
klystyry. Mozné budete mit své pochybnosti o tom, co vam ted’
popisuji. Reknu vam uZ jen dvé slova jako odpovéd’ na vas
skepticismus. ZKUSTE TO! Zkuste to a uvidite.

Nebude vés to stat témeét nic. Ve skutecnosti vam to jen
usetii penize, které byste jinak potfebovali na jidlo. Zkuste si
stanovit prosty sedmidenni plan.

Prvni tfi dny bud’te na rajské dieté. Nasledujici ¢tyfi dny
pokracujte plnohodnotnym vodnim pistem. Denné si aplikujte
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klystyr a sledujte, co se déje. Mozna nakonec budete jesté vic
ptekvapeni, nez jsem byl ja.

Upozornéni: pro star$i jedince mohou byt klystyry pfilis
vyCerpavajici a oslabujici, prestoze je jinak pravidelné
vyuzivaji jako projimadlo. Jakmile se vam totiz podaii
odstranit pevné usazené odpady z vaseho traviciho systému,
klystyry uz neprospivaji a obvykle uz jsou zbyte¢né pro
nasledny pust.

Nejvétsi prinos klystyrii spoc¢ivd v pocatecnim odstranéni
usazenin, které vznikaly v pfedchozich letech, jsou zatvrdlé a
zCernalé a vyskytuji se u prevazné vétsiny lidi dospélé zapadni
civilizace.

KdyZ uZ nyni vite, Ze musite pouZivat klystyr tak
dlouho, dokud nevydistite vSechny ztvrdlé usazeniny
zatimco mate pust, musite také znat spravné aplikovani
klystyru. Instrukce k tomu nasleduji v pristi kapitole.
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Pokud maji vykonavat svou velkou potiebu, stava se z toho
naprosto privatni zalezitost. Na muzskych zachodcich byvaji
musle obvykle v otevieném prostoru. Muzi stoji klidné bok po
boku a moéi. Avsak kabinky, kde dochazi v vyprazdiovani stiev,
byvaji uzaviené, se dvefmi a zamky. Pro¢ ale potiebujeme mit
ty zamky na dvetich?



Kapitola 14

JAK SPRAVNE
POUZIT KLYSTYR

V prvé fadé potiebujete spravné vybaveni. K takovému
patii nadoba o minimalnim objemu 1500 ml. Takovéto vaky
byvaji obvykle prodavany v sestavach pro aplikovani klystyra
a vyplachii. Vak je vzdy stejny, jediny rozdil byva v hubicich.
Jeden typ hubice je pro pouziti k vyplachu vaginy a druhy je
uréen pro klystyry.

Pokud néjakou sadu objevite, davejte piednost hubici se
dvéma otvory - jeden na konci a druhy na boku v jeho tésné
blizkosti. Tento typ se mi podafilo koupit pfimo na klinice
specializované na vyplachy tlustého stfeva. K mému
ptekvapeni to byla lepsi souprava a navic za poloviéni cenu ve
srovnani se soupravami z obchodu.

Déle budete potrebovat nekolik Cerstvych citronli nebo
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hnédy ocet, tenkou tkaninu pro zcezeni citronové Stavy,
plastovy dzbanek a lubrikant pro zasouvani hubice do
kone¢niku. Nepouzivejte vyrobky z ropy. Vhodné jsou ptirodni
prostfedky na bazi oleji (skvély je napt. na§ MIRACLE OIL),
Cisty olivovy olej nebo lubrikant rozpustny ve vode¢.

Nejprve je potfeba si pfipravit vodni roztok. Naplite
plastovy dzban vlaznou vodou - nikdy nesmi byt pfili§ horka,
protoZe pak byste ji v sobé nedokdzali udrzet tak dlouho, jak je
potieba.

Rozkrojte citron na poloviny a pfes tenkou latku je
vytlaéte do dzbanu. Je mozné nahradit citronovou §tavu octem,
ale neni potieba oboji soucasné. V piipadé hnédého octa jej
pfidavejte v mnoZzstvi 2-4 polévkové 1zice. Roztok ve dzbanku
zamichejte.

Umistéte vak klystyru do vyse 0,7 az 1 metr nad podlahou
koupelny. Tuto spravnou vysku dodrzite tfeba tim, Ze vak
povésite na kliku od dveti. Cim vyssi bude poloha vaku s
vodou, tim silngj$i bude proud vody. Neni ale t¢elem mit tento
proud piilis silny. Nepifijemné vnimani klystyru byva nejcastéji
zpusobovano ze dvou divodl: voda byva bud’ prilis tepla nebo
studena, ¢i je vak piili§ vysoko a proud vody je prudky.

Klystyrové vaky byvaji opatfeny svorkou, kterou se
uzavira hadice v misté¢ u hubice. Vak naplite teplou vodou az
po vyznaCenou rysku. Méla by vam zbyt jest¢ polovina
roztoku. Doporucuji totiz opakovat kazdy klystyr pii kazdém
pouziti dvakrat.

Postavte dzbanek na podlahu a ponofte do néj hubici.
Oteviete svorku a nechte trochu vody odtéct z vaku do
dzbanku. To odstrani z hadice vSechen vzduch, ktery neni
vhodné tam nechavat - v tlustém stfev€é mate 1 tak zpravidla
dost plynt.

Naneste na hubici lubrikant. Prstem naneste trochu
lubrikantu také okolo kone¢niku. Neni jej potfeba mnoho, staci
jen tolik, aby hubice snadno proklouzla dovnitf.
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Rozlozte si ru¢nik na misto, kam ulehnete.
A nyni jste pfipraveni zacit:

Lehnéte si na LEVY BOK, nikoliv na pravy - vzdy
zadinejte aplikaci klystyru v lehu na LEVEM BOKU. M4 to
své zdivodnéni, které si ozfejmite pii pohledu na schéma
anatomie stfev.

Kolo-rektalni trubice nestoupa od konecniku piimo
vzhiiru. Namisto toho se zatd¢i o 90° doleva a pak teprve
stoupa vzhiiru po levé strané bficha. Pokud byste klystyr
pouzili v lehu na pravém boku voda by nemohla postupovat
ptes prvni Gsek. Ten se nazyva esovitd klicka a kvili nému je
nutné zaujimat polohu na levém boku.

VZDY TEDY ZA(VZiNEJ,TE S KLYSTYREM
VLEZE NA LEVEM BOKU

Kdyz uz lezite ve spravné poloze, jemné zasuiite hubici
vedouci z klystyrového vaku do konecniku. Instrukce uvadéné
u soupravy obvykle uvadi, jak hluboko by se méla hadice
zasunout do téla. Obvykle je dostacujici hloubkou 5 az 8
centimetru.

Pak oteviete svorku na hadici a nechte vodu proudit.
Vétsina lidi prozivd prvni aplikaci klystyru jako ponékud
neobvyklou zkuSenost. Po nékolika opakovanich si na to ale
zvyknete.

Jak voda proudi dovnitf, masirujte si jemn¢ ale zaroven i
DOSTATECNE INTENZIVNE sviij podbfisek podél drahy
tlustého stfeva. Tato masaz ucinkuje dvojim zpisobem:
pomaha rozrusit a uvolnit usazeniny, kdyz voda proudi dovnitf.
Také uvoliiuje uviznuté plyny, kdyz do tlustého stieva vtéka
voda. To pak pomtize 1épe vyplnit cely objem.

Neustdle si masirujte podbiisSek. Pokud mate prisvitny
vak, kde vidite kolik vody odteklo, pak se otocte na zada, kdyz
odtekla asi tfetina objemu. Jinak je potieba odteklé mnozstvi
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odhadovat podle toho, jak se vak zmensuje.

Vytrvéavejte s masirovanim i v lehu na zadech a kdyz ve
vaku zbyva posledni tfetina objemu, pfetocte se na pravy bok.
I v této poloze pokracujte s masirovanim. Az z vaku vytece
vSechna voda, pfevrat'te se za neustdlého masirovani bficha na
zada a pak zpét na levy bok.

Mg¢jte na paméti, ze voda ve vasem téle proplachuje
zanesenou trubici. M¢li byste se pokusit ponechat vodu v téle
alespont 10 az 15 minut. Mozna nebudete schopni zadrzovat
vodu ve svém téle tak dlouho. Casto se stava, Ze urgentni
nuceni k vyprazdnéni pfichazi hned poté, co voda vyplnila
stievo.

Kdyz pak stojite nad zdchodovou misou, zkuste jesté
provést bfisni pohyby ze strany na stranu, dopfedu a vzad a
krouzivé pohyby na obé¢ strany. Pfitom mozna uslySite bublani
vody, kterou mate uvnitf. Predstavte si automatickou pracku -
podobny praci proces se odehrava i uvnité vaseho téla. Cim
intenzivnéji se dokdzete otfdsat a rozvifit vodu, tim vice
usazenin se muze uvolnit a vyplachnout ven. Nesnazte se ale
pfi téchto pohybech byt pfili§ usilovni, pokud na to nejste
stavéni. Nechtél bych, aby vam pii tom tfeba vyskocila
ploténka.

Nekteti specialisté radi, abychom pfi klystyru pouze lezeli
a kdyz vytece vSechna voda, mame se zacit ptevalovat z boku
na bok. Tento postup ale ja nedoporucuji. Pokud se pokousite
zbavit usazenin, potiebujete pro to délat vice véci, abyste tento
proces co nejvic urychlili.

Pottebujete pouzivat Cistici prostiedek (tepla voda s
citronovou S$tavou) a je dobré nechat vodu néjakou dobu
pisobit. Cim déle bude voda v kontaktu se zanesenym
stievem, tim jemn¢jsi a snadnéjsi se stane procisténi.

Je zapotfebi mechanickych pohybt, které pisobi podobné
jako kartaCovani. KdyZ se pohybujete a vifite vodu, ta ptsobi
jako kartac. Je to stejné jako mechanické michadlo v pracce.
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Kdyz chcete dikladné vyprat pradlo, pouzijete k tomu cyklus s
pfedepranim, nebot dikladné vifeni vody patii k cisticimu
procesu, Ulehnéte tedy a zaénéte s piredepirkou, aby se
pohybem vody v tlustém stfevé mohlo uvolnit co nejvice
usazenin.

I pti poloze v lehu je potieba dbat na vifeni vody.
Uvédomte si, ze tlusté sttevo vytvari v téle tvar podkovy a je
potieba zajistit, aby se voda dostala az na pravou stranu. Kdyz
tedy lezite na zadech, pozvednéte panev a rozhybejte v sobé
napusténou vodu. To napomize tomu, aby se dostala do
pficného 1 vzestupného tracniku.

Zkuste v sob¢ udrzet vodu po dobu 10-15 minut nebo tak
dlouho, jak dokdzete. Po této dobé¢, kdy uz mate pocit, Ze to
dal nevydrzite, nastane Cas ptejit k zaichodové mise.

Nyni vam chci popsat, jak spravné vykonavat velkou
poti‘ebu (dale BM - Bowel Movement).

Jako bych vés uz slysel: ,,Mozna toho moc nevim o ptistu,
ale urcité vim, jak provadét BM - to prece délam cely Zivot.*
J&4 dobfe vim, Ze na velkou potfebu chodime pravidelné cely
zivot, ale pravdépodobné to ned¢late uplné spravné.

Zkusme to opét tak, Ze se nejprve zaméiime na naSe
zviteci milaCky. Kdyz se potiebuji vyprazdnit, co d¢laji?
Posadi se pfitom na toaletu? Nikoliv. Oni Zadnou nemaji. I
kdybyste zaridili své koci¢ce nebo pejskovi splachovaci
zachod, nepouzivali by ho. Pro¢? ProtoZe nejsou vybaveni na
to, aby sedéli, zatimco provadi vyprazdiiovani - a totéz
plati i pro vas!

Podivejte se jest¢ jednou na obrazek se schématem
lidského zazivaciho ustroji. Tlusté stfevo je trubice. Kdyz
sedite, tato trubice je pfiskrcend. Urcité si umite predstavit,
kdyz na zahradni hadici vznikne smycka. Voda nemtze dobie
protékat a okamzité to poznate. Celych 80% ptipadl rakoviny
tlustého stfeva vznika v mistech, kde jsou jeho ohyby.

VétSina lidi v maélo rozvinutych zemich nemiva k
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dispozici toalety, ale BM provadi spravné, protoze jsou v
podiepu. Dfep totiz posiluje svaly kolem bficha a umoziuje
optimalni kontrakce svala, které se podileji na vyprazdiiovani.
To je také zplsob, jak se vyprazdiuji vase kocky i psi. Oni
také diepi. A vy byste to méli délat rovnéz.

Optimalni  zplisob  vyprazdinovani nejenze snizuje
pravdépodobnost vzniku rakoviny tlustého stfeva, ale podafi se
vam vyloucit mnohem vice, protoZe nestahujete klicky v
trubici, kterou mate v briSe. Nemusite ma slova sice brat
vazné, aviak STOJI TO ZA POKUS!

Urcité vas ale hned napadne, jak je mozné diepét na
zachodové mise? Prakticky tézko, ale mulzete imitovat tuto
pozici a vyvolavat v bfichu podobnou tenzi jako pii podiepu.
Mam doma pomiicku, kterd to umoziuje. Je to skute¢né jen
malickost - pouhy schiidek, na ktery opirate chodidla, zatimco
sedite na zachodové mise (nazyva se Welles Step). Funguje to
skvéle a Welles Step je snadné pouzivat.

Nahradit jej né¢im jinym je také velmi snadné. Pokud
doma mate telefonni seznamy, mulzete pouzit tfeba tyto.
Potiebujete jich dat na sebe tolik, aby dosahovaly vySe asi 20-
25 cm. Mizete ale pouzit i cokoliv dostatecné pevného, o co
muzete S JISTOTOU zapfit sva chodidla

Naskladejte si tedy telefonni seznamy (nebo cokoliv
jiného) na podlahu do mista, kam bézn¢ pokladate chodidla pfi
sezeni na zachodové mise, Pak se posad'te a polozte chodidla
na stupinek. Ujistéte se, ze tato opora je dostatecné pevna -
bylo by opravdu absurdni, kdybyste si méli n¢jak ublizit na
tomto misté. Predklonite hlavu nad kolena a pteneste asi 1/3
své vahy do chodidel.

Popis mozna zni ponékud komplikované, ale je to docela
pohodlnd pozice. A nyni se uz mtizete vénovat vyprazdiovani.
Pokud ale zrovna nemate k dispozici zadné telefonni seznamy
nebo musite svou potiebu vykondvat v cizim prostredi, je tu
jesteé jednoduchy a pfitom stejné Gcinny zpusob, jak napodobit
pozici v diepu. Je to mij vlastni ndpad a skute¢né to ucinkuje.
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Postup je rychly a snadny a navic nevyzaduje vibec zadné
pomtucky.

Jen vas chci poprosit: nedéavejte si tento navod do
souvislosti s mym jménem. Nerad bych, aby se to jednou
nazyvalo ,,Bronnertiv manévr.*

I kdyz si lidé, kteti budou vyuZivat tuto techniku, mohou
zachranit zivot nebo omezit vyskyt chorob, stale budu
spokojen¢jsi, pokud s tim nebude spojovdno mé jméno.
Vybavuje se mi tieba néjaka velka sportovni udalost, kdy se
jeden z divaki zvedd a jeho pfitel se pta: , Kam odchazi§?*
,Hodldm provést Bronnerdv manévr,” zni odpovéd. Radéji
bych se stal slavaym pro néjakou jinou véc. Kdyz sedite na
zachodové mise, udé€lejte dveé veci (viz obrazek na str. 140):

1. Predklonte hlavu doptedu a dold az do pozice, kdy je
mezi koleny. Trup by mél byt co mozna nejvic
rovnobézny s podlahou. Ramena by se méla dotykat
kolen. Rukama se uchopte za nohy nad kotniky

2. Tlacte ramena proti kolenim a vénujte se
vyprazdnovani.

A to je celé. Intenzivnim piedklonem, kdy se hlava
dostava az mezi kolena se efektivné posiluje efekt vyméSovani.
Pritahovanim ramen ke kolenim se vyvolava kontrakce
bfi$nich svald a to napoméha vyprazdiovani.

Poznejte rozdil, ktery vam nabizi tato pozice. Neékteti
moznéa zaznamenaji, ze se jim takto podaii najednou vyloucit
a> DVOJNASOBEK obvyklého mnozstvi stolice. Nejenze
odchazi vétsi mnozstvi, ale déje se tak rychleji a snadnéji.
Vzdy byste se mé¢li vyprazdiiovat timto zpisobem. NIKDY
neprovadéjte BM ve vzpiimeném sedu na zachodové mise.

Vase vyprazdiovani se takto stane rychlejS$im, s mensim
usilim a vyloucite vétsi mnoZstvi - to jsou nesporné vyhody
spravné pozice. Vedle pozice v podiepu je to druhy nejlepsi
zpusob. Ted uz tedy vite, JAK spravné provadét BM.
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UZ jen tato informace sama o sobé vam prinese
stokrat, tisickrat ¢i desetitisickrat vic nezZ je cena, kterou
byste zaplatili za tuto kniZku. Jakmile je vaSe tlusté stievo
Cisté, citite se 1épe a mate daleko menSi sklony k jakékoliv
nemoci. Tento manévr pomaha udrzovat vase tlusté stievo
Cisté.

Poté, co jste si aplikovali prvni klystyr a vyprazdnili se,
opakujte uplné stejnou proceduru vodou zbyvajici v plastovém
dzbanku. Obvykle zjistite, Ze napodruhé nedokéazete zadrzovat
tak velké mnozstvi vody jako pfedtim. Mozné budete muset
tuto proceduru rozdélit na vice usekl, nez se vSechna voda
dostane dovnitf a ven.

Po dobie provedeném klystyru se budete citit upln¢ jinak.
Vase télo bude védeét, ze se praveé zbavilo hromady toxického
odpadu a vy pocitite ten rozdil.

Dbejte ale na to, abyste hubici mazali dobrym
lubrikantem. Klystyry vam neublizi, ale vas kone¢nik mize
byt podrazdény, pokud nepouzijete vhodny lubrikant.

A nyni malé opakovani podle kapitoly VODA, VODA,
VODA VSUDE KOLEM.

Prvni voda je ta, kterou omyvate povrch svého téla. Je
sice nejméné dilezitd, ale potiebnd pro osobni hygienu a k
tomu, aby se pokozka mohla zbavit mnoha télesnych toxini.

Druha voda je ta, kterou vypijete. Kazdodenné byste méli
vypit destilovanou vodu v mnozstvi, které¢ odpovidd poméru
47-62 ml na kazdy kilogram vasi t€lesné vahy. Do této vody je
mozné pridavat stavu z Cerstvé vymackaného citronu (jeden
citron na celou denni davku).

Treti voda je z klystyrt: aplikujte si je nejméné jednou
denné a minimalné v jednordzovém mnozstvi 1500 ml. MiZete
do ni ptidévat opét citronovou Stavu nebo hnédy ocet. Jakmile
budete mit vodu v sobé, dikladné¢ s ni pohybujte. A
nezapominejte vzdy zaujimat spravnou diepovou pozici, kdyz
se pak vyprazdiujete.



Kapitola 15

DODA,TE(VZNE
OTAZKY
A ODPOVEDI

Ot.:  Co cviceni béhem piistu?

Odp.: Vseho s mirou. Ja sam cvi¢im pii pustu kazdodenné.
Véite nebo ne, ale cviceni mi dodava energii. Hlavni namitkou
proti cviCeni pii plstu byva nedostatek energie. Cviceni ale
stimuluje moje télo a obvykle se po ném citim 1épe.

Je mnoho reportazi o lidech, kteti béhem dlouhého pistu
usli nebo ub¢hli velké vzdalenosti. Byva obvyklé, ze béhem
druhého tydne plstu energie pfibyva - je to tehdy, kdyz se z
téla odstranilo velké mnozstvi toxinli. Borci, ktefi odvadéji
podobné vykony, ovSem nepatii mezi pramérné postici se
jedince. Obvykle uz za sebou mivaji celou fadu pustl a jejich
téla uz si na takovy rezim pfivykla. Zpravidla ale také byvaji
ve velmi dobré kondici, uz kdyz zacinaji s plistem.

Existuji ovSem 1 opaéné nazory. Mnoho klinik
specializovanych na pist nedovoluje svym klientim pfi
dlouhodobém pustu ani vylézat z postele. Zdivodnuji to tim,
e pustujici by m&l mit umoZnéno, aby jeho VESKERA volna
energie byla vyuzita pro Cistici a 1é¢ivy proces. Nazory
odborniku se ale v tomto sméru velmi riizni - mé& osobni
zkuSenost ovSem dokladd, Ze cviceni b&hem pulstu je
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prospésné.

Presnéjsi odpoveéd’ na takovouto otazku také zavisi na
druhu cviceni, kterym se €lovek zabyva a na télesné kondici,
ve které byl pted zacatkem pustu.

Pokud jste behali 10 mil tydné pfed plstem, pak miZzete
snadno b&hem pistu chodit zrychlenou chiizi 5 mil za tyden.
Kdyz vas ale pted plstem unavovala tfeba i chiize do schodl a
nem¢li jste vypéstovany zadny navyk na cviceni, pak by 5 mil
rychlé chiize za tyden nebyl pro vas ten nejlepsi napad.

Cviceni je vzdy individualni zalezitosti. Za zadnych
okolnosti byste ale béhem plistu neméli odvadéet vétsi vykony,
nez jste pravidelné¢ odvadéli pfed nim. Do kondice se lze
dostavat jeding postupné.

Kdyz nemaéte kondici a nahle zacnete cvicit, vaSe télo bude
trpét. Ziejm¢ se dostavi bolesti, inava a nebudete stacit s
dechem. Ale pravé tehdy se ve vaSem téle zacnou odehravat
zmeny.

Ja teba prilezitostné cvi¢im s ¢inkami. KdyZ za¢nu zvedat
zavazi po del$i pauze, v pribéhu prvniho tydne cviceni
ubyvam na vaze. Od naésledujiciho tydne uz ale pribézné
pfibyvam a narGstaji mi svaly. Prvni tyden moje télo strada a
az pak nasleduje ptizptisobovani na novy rezim.

Pokud nejste v kondici, pak neni dobré se pokouset
soubézné s plstem zavést novy cvicebni rezim. Kdyz ale mate
vybornou kondici, pak zredukovany program vaSeho bézného
cvieni bude vhodny. Jakékoliv cviCeni je potfeba posuzovat
individudlné - vzdy se musi pfihlizet k fyzické kondici jedince.

Chtél bych ale kazdému doporucit, aby se pii pistu
cviceni vénoval. V druhu a intenzité cviceni budou ovSem
vzdy mezi nami rozdily. Pro ty, ktefi nemaji dobrou télesnou
kondici, jsou pfitom vhodné jen dva druhy cviceni: chiize nebo
strecink.

O cviceni je znamo, ze kromé¢ jiného také urychluje proces



109 ZACINAME S PUSTEM

detoxikace, protoze pohyb vytésiiuje toxiny a urychluje krevni
ob¢h. A pravé krevni ob&h odnasi uvolnéné toxiny pry¢ z
télesnych tkani. Nésledkem cvi¢eni v prabéhu pulstu se tak
mohou objevit na téle vyrazky nebo otoky, nebot’ télesna
aktivita zpusobuje intenzivnéjsi uvolilovani toxini.

Ja v pribéhu pustt vzdy cvi¢im, ale cviceni se vénuji i
jindy. Pouzivdm omezeny cvicebni program, zadna cviceni pro
budovani svalstva - jde o chtizi, jogging nebo strecink.

Odpovéd na otazku o cviCeni zavisi také na délce pustu.
Obecné plati, ze ¢im je pust delsi, tim méné usilovné ma byt
cvideni. Také to zavisi na tom, kolik tuku mate v téle. Cim vic
jej bude, tim vic paliva a s nim i toxind bude muset vase télo
spalit pii pustu.

Obecné byste se méli ridit nasledujicimi voditky:

¢ Béhem plstu byste méli cvicit

& Vase cviceni by nemélo byt posilovaci

& Z4dné vysilujici cvi¢eni. Tato definice je viak relativni.
Jogging na 2 mile je tfeba pro m¢ lehky a snadny. Pfi
pustu mohu kazdodenné ub&hnout takovou trasu ale pro
jiné by to mohlo byt dost vysilujici.

# Pii cviceni byste se vzdy méli udrzet v teple.

¢ Nejlepsi jsou chtize nebo strecink

¢ Plst neni obdobi, kdy byste mohli zvySovat svou
kondici. Cviceni vyuzivejte pouze k tomu, abyste
udrzeli véci v pohybu a v ob&hu.

Ot.:  Toci se mi hlava nebo mivam zavraté, kdyZ? se ndahle
postavim nebo usednu. Proc se mi to stava?

Odp.: To se pfi plstu objevuje Casto. Krevni tlak se pfi plistu
snizuje a to byva pfic¢inou téchto projevi. Nejvyraznéjsi byvaji
takové stavy predevsim ve stadiich intenzivni detoxifikace. Ze
sedu nebo ptedklonu byste se v takovych piipadech méli
zvedat pomalu
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Ot.: Mohu béhem puistu chodit normdlné do zaméstndani?

Odp.: Mnoho véci pii pistu zavisi na okolnostech. Jak dlouhy
bude vas§ pust? Jakého druhu je vaSe zaméstnani? Z jakého
ditvodu se chcete postit?

Jestlize véas k pulstu pfivadi jeho spiritudlni stranka, je
obvykle vhodnégj$i se izolovat od kaZzdodennich rutinnich
aktivit a od vSech negativnich vlivii. Zadna televize, Zzadné
filmy nebo poslech hudby - jinak byste nemohli reflektovat na
spiritudlni stranky Zivota.

Jestlize pocitujete své zaméstnani jako piijemné,
nestresujici a t€si vas vase prace i lidé, se kterymi se stykate,
pak v ptipad¢ kratSiho plstu je vhodné i pracovat.

S dlouhodobym plistem ale prace nejde dohromady. Vase
télesna energie se muze snizit natolik, ze to omezi vasi
produktivitu a budete v prubehu pracovni doby potiebovat
relaxaci. Kratky past do 3 dnil s procisténym télem obvykle
nebude pfedstavovat Zadny problém.

Pokud ale mate télo zanesené toxiny, rad€ji pifi pustu
nechod’te do prace. Naplanujte si plist na obdobi, kdy mtzete
zlstat doma nebo se vzdalit na tiché a klidné misto.

Ot.:  Nejsem pro pust piili§ hubena?

Odp.: Co je divodem vasi hubenosti? Pokud to neni kvuli
podvyzivé nebo anorektické neurdze, pak plstu nic nebrani.
Vseobecné plati, Ze ¢lovék s nadvahou muze preckat bez jidla
delsi dobu nez ten, kdo je vyhubly. Ten vyhubly mozna bude
mit v téle méné toxind, ale PROCISTENI PUSTEM miize
vyvolat vdzné problémy jak u tloustika tak 1 u hubeného,
pokud oba nahle ptestanou jist.

Hubenost je ale rovnéz relativni termin. Marilyn Monroe
nebo Mae West byly urostlé divky a sexy symboly, kdyz byly
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na vrcholu své slavy. Podle dnesSnich métitek by ale byly
povazovany za piili§ oplacané, nez aby mohly byt filmovymi
hvézdami. V mnoha kulturdch je za krasnou povazovana
Stihlost - podle naSich standardi stejny stav mize byt naopak
oznatovan za hubenost. Vyplyva z toho, Ze pokud ma
pramérny Ameri¢an nadvahu, pak nase predstava ,,hubenosti
bude asi prehnana.

Jak jsem se zminil uz dfive, €as na ukonceni piistu nastava,
kdyz télo vyloucilo toxiny, odstranilo nemocné tkan¢ a zacina
spotfebovavat zdravé tkan¢ a technicky se ocita ve stavu
vyhladovéni. Pokud putst ukoncite pfed timto zlomem, pak
télesna vaha nehraje velkou roli.

Ot.: Mie pist bolet nebo mi zpiisobit ujmu?

Odp.: Ano! Podobné jako jakakoliv medicina vas miize bolet
nebo vam ublizit, i pist mlze zpisobit totéZ, pokud neni
provadén spravneé. Nekteti lidé padnou mrtvi k zemi pii
joggingu, hrani basketbalu nebo dokonce i pfi sexu. Je kvili
tomu néktera z takovych cCinnosti Spatnd? Obvykle ne, ale
problémy se vzdy mohou objevit. Plist pro télo predstavuje
urditou zatéz. Cistici proces, ktery nastava, se muiZe stat
drsnym. Podobné jako chirurgliv skalpel mize byt nebezpecny.

Cim v&tsi je mira toxicity nebo skrytych vad ve vasem téle,
tim vétsi byva riziko. To plati nejen pfi pustu, ale i u cehokoliv
jiného. Pist se piili§ neodliSuje od cviceni nebo metod pro
zlepSovani kondice. Ma v sob¢ urcita rizika.

Dokonce i chiize ma urcita rizika. Lidé dostavaji infarkty,
kdyZz jdou do schodl. Plist miiZze znamenat urCity napor a
obvykle také je. Mlzete minimalizovat rizika, ale nemuzete je
eliminovat 1plné. Knizka ZACINAME S PUSTEM se
zaméfuje na zpusob, jak se postit co nejbezpecnéji a
nejpiijemnéji. Nemlze ale nikomu garantovat, ze se neptihodi
néco Spatného. Kdybyste se s né¢im podobnym setkali, dejte
mi o tom prosim veédet.
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Dokonce i spiritudlni hledani ma sva rizika. Nejvice lidi
bylo v d¢&jinach zabito vzdy kviali néjakému uctivani
(nédbozenské konflikty, valky nebo Cistky). VSe ma sva rizika,
ale ur¢itym rizikim se vyplati predchazet. Jednou z takovych
¢innosti je 1 pust.

Ot.:  Nejsem piilis obézni pro pust? (Viz kapitola 19)

v

Odp.: Vibec ne! Moznd to vypada, ze ¢im obéznéjsi je
¢lovek, tim déle se muze postit. To ale neni tak docela pravda.
Je ale pravda, Ze nadbytecny tuk je zdrojem energie.
Nadbyte¢na vaha ale také znamend pfiliS mnoho toxind. Ten,
kdo méd 25 kg tukG kolem bficha bude asi mnohem vice
ohrozovan toxiny, nez §tihly jedinec.

Toxiny, které se maji uvolnit, mohou vyvoldvat vazné
problémy, pokud pist neni provadén spravné. Pro pust neni
nikdo pfili§ obézni, ale pokud vasSe télo obsahuje pfili§ mnoho
toxinll (a je tu slusnd pravdépodobnost ze ano), musite byt
velmi opatrny.



Kapitola 16

SEX V gRI"JB]?:HU
PUSTU

Kdyz jsem sve manzelce oznamil, Ze se chystam na dlouhy
pust, jeji prvni otazka znéla: ,A BUDEME ,TO DELAT®
KDYZ BUDES MIiT TEN PUST?¢

Jen vzacné se mizete setkat s néjakou radou pro postici se,
pokud jde o sex. Byva mnoho lidi, ktefi se dozaduji rad v
oblasti sexu - 1 kdyZ se zrovna neposti. Jestlize se o sexu chcete
néco dozveédét v této obecnéjSi poloze, pak je tu moje jina
kniZka, kterou jsem nazval OH GOD! SEX FEELS GOOD-
The Straight Talk Guide To Christian Sex (ISBN# 0-9631075-
7-7).

Je potieba, abyste pochopili plisobeni sexu na télo, mysl 1
dusi - jen tak vam bude ziejma jeho funkce v pribchu pustu.
Sex v sob¢ obsahuje mnoho dulezitych slozek:
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Sex dava dobry pocit

Sex vyvolava emoce

Sex je dobré télesné cviceni
Sex je duchovni

Sex méni hladiny energie
Sex méni stavy napéti

Sex ma své odliSnosti

Ja vim, ze mas ten pust, ale co tak trochu rychlého sexu?
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Sex dava dobry pocit. Proti tomu obvykle nebyvaji zadné
namitky, i kdyz toto tvrzeni nemusi platit pro kazdého. Pro
nekteré lidi je sex zdrojem potéSeni. Pro jiné znamena namahu
a obavy. AvSak pro prevdznou vétSinu bytosti vybavenych
pohlavnimi organy byva sex potéSenim.

A pravé tento dobry pocit (a v nekterych piipadech se
jedna az o extrémné piijemnou zdlezitost) by mohl byt hlavnim
divodem pro vasi sexualni aktivitu 1 v prib¢hu pustu. Pokud
zijete v manzelském vztahu, mohli byste se ale pokusit o
oboustrannou dohodu, ze se v prabchu piistu zdrzite sexu. Je
samoziejme obtizné prestat s né¢im, co vam dava dobré pocity.
Kdybychom nepocitovali obdobné potéSeni z jidla, velmi
mnoho lidi by se nestavalo obéznimi.

Sex vyvolavda emoce. V pribéhu casu se obvykle
setkavame 1 se silnymi emocemi. Zpocatku byvaji emotivnéjsi
zeny, avsak ja jsem piesvédcen, Zze i muzi se po ur€ité dob¢
vice zajimaji o udrzovani dobrych vztaht s partnerkou.

Sex muze pfinaSet rtizné emoce, od lasky az k silné
zarlivosti, od vdécnosti az k zaSti. Miize vyvolavat pocity
nesobeckosti nebo také postoj ,,jedin€ ja“. Emoce se lisi vzdy
podle kvality vztahu, ale jedna véc se objevuje najisto. V
prabéhu Casu sex urcit¢ meéni emoce.

Sex je dobré cvifeni. Podle toho, jak dlouho trva a jak
energicky je sex, mize z né€j byt i velmi dobré cviceni. Pokud
ovSem sex trva dv€ nebo tii minuty a mohli byste pod dvojici
aktért polozit tucet vajicek, kterd by ztistala nakonec cela, neni
tu velka pravdépodobnost, ze by se jednalo o néjaké cviceni.

Pokud ale na druhé strané byva potfeba ménit po par
letech matrace a dvojice vstava z postele zpocena a nestihne
sledovat v televizi cely film, protoZze se dostavila sexudlni
touha, pak se nepochybné jednd o dobré cviceni. Vydatny sex
je jako aerobik a namaha se pii ném celé tclo.

Vydatny sex pusobi ale hlavné na jednu télesnou oblast a
tou je podbtisek. Pohyby panve pak ovliviiuji oblast od stehen
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az po zacatek hrudniku. Hlavni pfi¢inou zacpy a zanaSeni
travictho systému byva ochably tonus svalového systému.
Pohyb stfev se zlepSuje kdyz je vas podbiisek v kondici. A
dobry sex pomaha tuto oblast v kondici udrzovat.

Sex je duchovni. Tato knizka nema byt popisem mé
vlastni duchovni praxe. VSechna nabozenstvi mivaji své zasady
tykajici se sexudlniho chovani. A vSechny lze v podstaté
shrnout do tohoto pravidla: ,,At’ uZ mate sex s kymkoliv, méli
byste s nim vydrZzet.“ Tim vydrzenim nemdm na mysli Zzit
spole¢né na hromadce, ale to, ze byste nikdy neméli nicit sviij
vztah. V této spole¢nosti nejcastéji mluvime o ,,manzelstvi®.

V biblickém Starém zakoné¢ se mluvi o tom, zZe je
pripustnd polygamie, avSak princip zlstavani spolu tim nebyl
porusen. Pfestoze mohl mit muz tieba 10 zen, pokud mél sex s
jednou z nich, zlistal u ni a ona s nim.

Kdyz dojde k sexu, vytvoii se pouto. Podle védeckych
pozorovani pfitom dochézi k pfenosu biologickych feromond,
hormont, esenci, energii a jinych Cinitel, které lze
vyhodnocovat.. Tento efekt byvd samoziejmé u nékterych
jedinct vyraznéjsi, ale existuje tu 1 neviditelny a nemétitelny
efekt, ktery nastava, kdyz se sexualn€ spoji dvé lidska téla.

Sex méni hladiny energie. Mohu vdm garantovat, ze po
sexualnim aktu nebude hladina vasi energie stejnd jako pied
nim. Mozna se budete citit nabiti nebo vycerpani, ale nikdy to
nebude stejné. Druhy termodynamicky zakon v podstaté tika:
,kdyZz se systém s vyssi hladinou energie dostane do kontaktu s
jinym systémem s niz§i energii, pak ENERGIE VZDY
PROUDI ZE ZDROJE S VYSS{ HLADINOU.“

Pokud se horky objekt dotyka chladnéjsiho, pak energie (v
tomto piipadé¢ tepelnd) bude piechéazet z teplejSiho objektu a
nikdy ne obracené¢.

Lidské télo je plné elektrickych impulst. Je podobné

ohromnému galvanickému clanku. FElektfina a jiné formy
energie proudi prost¢ jen dotykem. Sex piedstavuje
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nejintimnéjsi a nejintenzivnéjsi z dotyktt mezi lidmi. Energie
proudi jednosmérn€ nebo stiidavé mezi dvéma tély.

Energie ale rovnéz proudi prostfednictvim tekutin, které
jsou vymeénovany v pribéhu sexudlniho aktu - to plati
pfedevSim pro muZze. Primérnd davka ejakuldtu obsahuje
kolem 300 miliéni spermii. Je to takovy pocet, ktery by
dokazal obnovit celou populaci obyvatel USA. A tyto spermie
jsou zZivoucimi, vrticimi se a plavajicimi bytostmi.

Stejné jako u principu ,,aby se néco vycistilo, musite néco
jiného jesté vice zaspinit®, existuji i dalsi podobné principy.
Aby mohlo néco ozit, néco jiného musi zemfit.

Abyste vy mohli Zit, néco jiného musi zemfit.

Kdyz jite hovézi, dribezi nebo rybi maso, musel piedtim
zemfiit n&jaky tvor. Mohli byste ale byt i1 vegetariani. Ja jsem
tteba z 95% vegetaridnem, ale abych mohl Zit, musi zemfit
ovoce, zelenina nebo ofechy. VSichni zivocichové Ziji diky
smrti jinych zivo¢ichli nebo rostlin.

Dokonce i rostliny Ziji diky tomu, Ze umira slunce. Slunce
vlastné pfedstavuje masivni fuzni reaktor, ktery pomalu umira,
protoze spotfebovava své palivo. Mozna to bude trvat jesté
nekolik miliént let, ale slunce umird. A prostfednictvim jeho
smrti pfichazi zivot.

A co myslite - odkud pochazi zivot onéch 300 miliont
spermii?

Zeptejte se muzl, jak se citi po sexu: jsou nabiti energii
nebo ospali? Pievazna vétSina z nich vam fekne, Ze se citi
ospali. Zivotni sila nebo energie je opustila, kdyz ejakulovali.
V ¢im lepsi kondici se muz nachazi, tim méné pociti tento
efekt, ale ten se nicméné vzdy objevi.

Sex obvykle snizuje po ejakulaci energetickou hladinu
muze. Naproti tomu Zena nebyva zasazena Zadnym velkym
poklesem energie.

Sex méni stavy napéti. Sex obvykle napéti snizuje.
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Hlavné¢ tehdy, pokud byl hodnotny. Ospalost muize byt
disledkem uvolnéni napéti a nikoliv snizeni hladiny energie.
Béhem orgasmu se télo napind a pak relaxuje. Dokonce i
jednotlivé orgasmické kontrakce predstavuji sérii silnych
stazeni nasledovanych relaxacemi.

Sex snizuje napéti. Pokud sex neprobihd za idealnich
podminek, muaze ale napéti i zvySovat. Strach z ot¢hotnéni,
AIDS, nemoci, odhaleni nevéry a z mnoha dalSich véci muize
zvySovat obavy i napéti uz velmi kratce po sexudlnim aktu.
Sex méni stavy napéti. Bezprostfedné po ném se snizuje napéti
fyzické a miZe se snizovat nebo také naopak NARUSTAT
napéti psychické, jez nasledné ovliviiuje to fyzické.

Sex miva své odliSnosti. Sex prochazi proménami, které
jsou dany vztahem mezi partnery nebo obdobim, jeZ zrovna
prozivaji. Pravé tak jako vSechny lasky nevznikaji ve stejné
podobé (pfinejmensim mezi lidmi), nedochdzi k tomu ani u
sexualnich zkuSenosti. Stava se také, ze vas sex vycCerpa
natolik, Zze budete schopni prospat cely den. Jindy vam zase
doda tolik energie, Ze zlstanete celou noc vzhiru. Podoby sexu
se mohou velmi lisit.

Po téchto konstatovanich si jesté pojd’'me fici néco o sexu
a pustu.

Vase sexualni chovani v priibéhu pistu
zavisi na mnoha faktorech.

¢ Co je pohnutkou pro vas puast? Je to kvili zdravi,
nadvaze nebo ze spiritudlnich pficin?

¢ Jak dlouho drzite piust? Je to nckolik dnli nebo
nékolik tydni?

¢ Jste muz nebo Zena? Ano, tato skuteCnost rovnéz
hraje roli, kdyz mate pust.

¢ Jak ovladate sviij sexudlni apetit? Podam k tomu
kratké vysvétleni.
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Sex je potéSenim. Vétsina lidi by nejradéji sex v priab&hu
pustu nepterusovala. Mezi diivody, které by nés od toho mohly
odrazovat, patii snad jen ohrozeni zdravi, nebezpe¢i nebo
spiritualni rozpornost.

V pocate¢nich stadiich plstu vase energie obvykle pada na
velmi nizkou hladinu. Kdyz se néco takového stane, sex pak
zpravidla byva tou nejposlednéjsi véci, kterd vam ptichazi na
mysl. Motivace a touha po sexu se vyrazn¢ zmenSuji, kdyz
vam schazi energie.

Poté, co pomine obdobi snizené energie, vyplave sex ve
vasi mysli opét na povrch. Co pak?

Pokud mate pust ze spiritudlnich divodl, méli byste se
sexu vyhnout. Pist ze spiritudlniho pohledu znamena odd¢lit
se od télesnych aspektl tohoto svéta. Potrava je pfitom ovsem
nejhlavnéjsi. Ano, potrava je opravdu vétSim télesnym
lakadlem nez sex. Zkuste byt sedm dni bez sexu a pak stejnou
dobu bez jidla a uvidite, co je t€z8i. Diive jsem si myslel, Ze
sex je nejvetsim télesnym pokusenim. To ale jen do té doby,
nez jsem zacal s plsty. Nyni uz vim, ze jidlo je nejvySSim
objektem naSich télesnych tuzeb.

Jak uz jsem diive popsal, nasi prvni potfebou po narozeni
je teplo a dotek nasi matky. A pak za¢neme touzit po jidle. Az
pak pfichazi potfeba uznani, pozornosti, NASE EGO. Sexualni
touha se nerozviji, dokud nezacneme dospivat. Je to az
posledni potieba, ktera se dostavuje a také prvni, kterd ustava
ve vysokém veku. Je tu s ndmi po nejkrat$i dobu.

Plst provadény ze spiritudlnich divodi v sobé obvykle
zahrnuje obé&tovani téchto télesnych véci pro zasvéceni se
Bohu. Mnoho nabozenskych pravidel zakazuje sex tém, ktefi
se chtéji plné¢ odevzdat Bohu. Mnoho klasternich fada, knézi,
jeptiSek nebo joginl se naprosto vzdava sexu.

Ze spiritudlnich hledisek je nejlépe zdrzet se béhem pustu
sexu. M¢li byste ale od svého partnera mit porozuméni a
podporu, nez néco takového zacnete uplatnovat. Néco
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takového musi byt vzadjemné odsouhlaseno. Jestlize vase Zena
nebo manzel postrdda sex, zatimco vy mate pust, znamena to
pro vas zavazek. Je potieba byt se svym partnerem v souladu.

Neéktera nabozenstvi, jez v sob¢ zahrnuji spiritudlni pulst
(jako naptiklad islam), nepfipousti sex v jeho prabéhu. Oproti
tomu kiestanstvi nestanovuje zadna pravidla tykajici se sexu
béhem plistu. Proto si urcité prectéte konec této kapitoly, jestli
se rozhodnete mit sex v pritbéhu spiritudlniho plstu.

Pokud mate pist kvili nadvaze nebo ze zdravotnich
davodt, pak je potieba navic odpovidat i na tfi otazky
polozené po dovétku ,.to zalezi na* (viz nize).

Jak dlouho mate pist? Pokud ma vas pist trvat pouze
jeden az tfi dny, pak sex nezplisobi Zadny rozdil - snad jen
trochu zvysi vas pocit hladu. V pribéhu pulstu se nejveétsi hlad
vyskytuje pravé v toto obdobi. Po tfetim dnu se pocit hladu
zpravidla vytraci.

Obecné bych doporucoval vzdat se sexu v celém pribehu
pustu. Pii kratkém pulstu by vas ale nemél nijak poznamenat, i
kdyZz po ném budete mit tfeba jesté vetsi hlad. Pohybovani
panvi by ve skute¢nosti mohlo i napomoci k ocisténi stiev od
nahromadénych usazenin.

Jinak ale plati, 22 SEX V PRUBEHU PUSTU NENI
ZROVNA NEJLEPSI NAPAD. Mnohem lepsi je mit sex v
pribéhu ptipravného rezimu zaroven s Rajskou dietou a pak se
mu v prubéhu plstu vyhybat.

Pokud se tedy chystate na delsi pust, je nejlepsi to vydrzet
bez sexu. Energeticka ztrata by totiz jinak mohla byt pfili$
drsnd - a to hlavné pro muze. Kdyz se ale sexu nelze vyhnout
(tfeba s ohledem na nedostatecnou podporu od vaseho
partnera) pak se pokuste alespoii fidit urcitymi voditky.

Jste muz nebo Zena? Pro piipad, Ze byste to dosud
nezaznamenali, je potfeba pfipomenout, ze pohlavni organy
muze se vyrazné odliSuji od Zenskych. Mezi obéma pohlavimi
proto existuji také velké rozdily ve wvzruSeni, odezvach,
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orgasmech, regeneraci nebo ejakulaci. V pfipadé Zen je moje
doporuceni ohledné sexu a ptistu Gplné jiné.

Pokud mate sex se svym partnerem, citite se osvézeni a
plni energie nebo vycerpani? Jednotlivei mohou pocitovat
uplné protikladné dozvuky. V prvém piipadé vam sexudlni
prozitek poskytuje energii, v tom druhém vam ji odebira.

Pokud jste pfijemci energie, pak sex v prubéhu plstu u vas
neni na ptekazku. Kdyz ale energii odevzdavate, pak bych vam
siln€ doporucoval sexu se vyhnout. Jak jsem zminil, prozitek
sexu byva rizny. Tim mohu zakonéit své rady adresované
zenam. Obecnéji vyjadieno, Iépe je zdrzet se sexu. Neni na
Skodu, kdyz se vam dostane energie zvenci, ale vasi energii
vam sex v mnoha ptipadech pfimo vysaje.

Pokud jste muz pak nasleduje posledni otazka, kterd se
tykd pouze vas. Jakd je vaSe schopnost sexudlniho
sebeovladani?

Ejakulace totiz pro muZe znamend univerzalni ztratu
energie. Bez ohledu na to, kdo jste, ejakulace vam odebere
zivotni silu a energii. Pokud mate skvélou télesnou kondici
nebo jste hodn¢ mladi, pak takova ztrdta mize byt téméf
nepozorovatelna, ale stejné k ni dojde. Tti sta miliént zivych
spermii opusti t€lo muZze a pfitom plavou v tekutiné bohaté na
Ziviny. VaSe té€lo musi tuto ztratu nahrazovat z vlastnich zdroji
a to vas oslabuje.

Pokud uzZ musite mit sex,

PAK JEDINE BEZ EJAKULACE!!!



122 ZACINAME S PUSTEM

Naucit se sebeovladani v sexu neni snadné. Ale pokud
nebudete ejakulovat, nebudete ani ztrdcet zadnou energii.
Budete se vénovat pouze télesnému cvieni. To mizZe nejen
zdokonalit va§ sexudlni zivot po plstu, ale mize vam to i

pomoci naucit se ovladat svou ejakulaci. A s né¢im takovym
miva problémy vyznamné procento muzské populace.

Existuji techniky, s jejichz pomoci mize muz trénovat, jak
dosahovat orgasmu bez ejakulace, ale to uz by byla dalsi
knizka. Pokud néco takového zvladnete, dosahnete jesté vétsi
sebekazné, nez jaka je potifebna pro pust.



Kapitola 17

DALSI OTVORY

V pribéhu pistu - predev§im toho spiritudlniho - je
dalezité se vyhnout nejen pfijimani potravy, ale navic
podstoupit i obdobi télesné, psychické a duchovni ocisty.

Existuje diivod, pro¢ duchovni mistfi chtéli byt béhem
svych pust sami. [ v davnych dobach totiz vnimali mezi lidmi
mnoho negativniho.

Lidské t€lo ma celkem devét otvorl (ano, ptrepocitejte si
je). Neni nahoda, ze v golfu hrajete dvé kola na devét jamek.
KdyZ date dohromady dva lidi, mate 18 otvord, kdyZ hrajete
predni a zadni devitku v golfu, pak hrajete na 18 jamek.
Zajimali jste se n€kdy o to, odkud se vzalo téch 18 jamek?

Dvé oc¢i, dvé usi, dvé nosni dirky a usta to je sedm otvort
v hlavé. Pro muze jsou dalSimi dvéma anus a Usti mocCové
trubice. Pro Zenu se pocitaji anus a vagina.
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Lidské té€lo ma celkem devét otvort (ano, prepoditejte si je). Neni nahoda, Ze
v golfu hrajete dvé kola na devét jamek. Kdyz date dohromady dva lidi, mate 18
otvort, kdyz hrajete pfedni a zadni devitku v golfu, pak hrajete na 18 jamek.
Zajimali jste se n€kdy o to, odkud se vzalo téch 18 jamek?
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Technicky vzato ma zenské t€lo navic dalsi otvor, kterym
je vyusténi mocové trubice, takze jde vlastné o desaty otvor.
Zajimali jste se n¢kdy o to, pro¢ muzi nazyvaji golfové kluby
19 jamkou? Kde oslavuji a piji? Zkuste o tom piemyslet.

V pribéhu pistu je potieba vénovat peclivou pozornost
vSem otvorim. Uz jsme mluvili o anusu (pfi popisu ocisty
tlustého stfeva a vnitinosti), uzZ jsme se zminili 0 mocové
trubici (je tfeba pit hodné vody, aby se proplachl cely systém)
a o sexu. Také uz byla zminéna vagina (rovnéz v souvislosti se
sexem).

Ostatni telesné otvory jsou ale stejné¢ dulezité. Pro
spiritudlni piist maji tu nejvyssi dilezitost. Kdyz ptestanete jist,
néco se ptihodi ve vasi mysli 1 v dusi.

Mysl i duSe prochéazi pocatecni periodou zmatku, zatimco
se telo Cisti. A pak se mysl stane pokojnou.

Povznese se nad svétské véci tohoto svéta. Budete mozna
ptekvapeni z toho, jak mnoho véci ztrati svou dilezitost, kdyz
na né&jakou dobu pfestanete jist.

Kdyz se télo ocisti, stane se podobnym myci houbé. Cisty
hadr sebere Spinu rychleji nez Spinavy. KdyZz je mysl Cista,
stane se také podobnd myci houbé. Hlidejte si své tclesné
otvory. Kdyz se postite, vyhybejte se sledovani televize.

Devadesat procent véci v televizi jsou negativni. Libivé
serialy, nésilné televizni podivané, stresujici situace, zvracené
vztahy nebo talk show, které se zaméfuji na ty nejdivnéjsi,
nejperverznéjsi véci, jaké si jen dokédzete predstavit, jsou tim,
co dominuje v televiznim vysildni. A pak jsou tu jesté i
zpravodajstvi.

Kazda désiva vrazda, znasilnéni, loupez, korupce, valka
nebo myslitelnd krutost jsou vydestilovany z okoli vaSeho
meésta, statu, celé Unie 1 z celého svéta. A pak jsou
zkoncentrovany a vrhany na va$ dim, obyvak nebo loznici,
aby vyplnily vnimavé otvory vasich o¢i a usi.
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Jste nejen tim, co jite, ale jste i tim, co pfijimate
prostiednictvim VSECH svych télesnych otvord. Vie co
piijmete, bude reflektovano v tom, co z vas vyjde. Stejné jako
potravu zvifete je mozné analyzovat z jeho vykall, totéz lze
provést 1 ve vaSem piipade. Uvédomujete si, kolik toho lze fici
o vaSem zdravi a co se déje ve vasem téle - a to pouze na
zaklad¢ vzorku vasi moci?

Je pét otvort v téle, kterymi pravidelné néco vylucujete z
téla: anus, usti moCové trubice, nosni dirky a usta. Obsah vasi
feci je ovlivilovan tim, co vnimate otvory v hlavé. Pokud v
televizi sledujete neustdlé nasili, konflikty, valky nebo
pokroucené vztahy, pak slova z vaSich ust budou reflektovat
véci, které vnimate svyma o¢ima a usima.

Budete c¢asto mluvit o strachu, nenavisti, skepticismu,
pochybach o budoucnosti a problémech vstupujicich do vaseho
zivota, protoze jste dopustili, aby do vasi hlavy vstoupil
zmatek. Hlidejte si VSECHNY své télesné otvory. A to neplati
pouze pro obdobi plstu, je to kontinudlni skutecnost a je to
zivotn¢ diilezité pravé v obdobi plstu. Vypnéte svou televizi,
rozhlasovy pfijimac, nectéte noviny (také jsou zaplnéné hlavné
negativnimi  zpravami), zistavejte stranou od VSECH
negativnich vlivii béhem pulstu. A UpIné stejnd rada plati u
filmu.

Pokud ctete, zaméite se jen na ty véci, které prospéji
vaSemu spiritudlnimu ristu. A pokud uz musite sledovat
televizi, pecliveé si vybirejte programy (hlavné predem), abyste
vidéli jen ty, které vdm mohou byt prospéSné na vasi spiritudlni
pouti. Pamatujte, Ze televizni vysilani byva NAPECHOVANO
REKLAMAMI NA POTRAVINY (které byvaji prevazné
nezdravé). Nevystavujte se proto pokusSeni!

Konecné, bratii, piemyslejte o vSem, co je pravdive,
Cestné, spravedliveé, Cisté, cokoli je hodné lasky, co ma dobrou
Povést, co se povaZuje za ctnost a co sklizi pochvalu.

Filipskym 4:8



Kapitola 18

JAK U!(ON(VZIT
PUST

Anglické slovo snidané (breakfast) je vlastné sloZeninou
(break = zrusit a fast = pust). Délame to vSichni kazdé rano
poté, co naSe téla podstoupila jakysi minipist v prabehu noci.

SPRAVNE UKONCIT PUST
JE STEJNE TAK DULEZITE
JAKO PROGRAM PRED PUSTEM
A JAKO TO, CO DELATE PRI PUSTU!!!

24

konzumace velkého mnozstvi tézko stravitelného jidla pted
pustem a konzumace obdobného jidla po ukonceni pistu.
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Uz jsem slySel mnoho lidi fikat: ,,Pfipravuji se absolvovat
pust, takze jdu nékam ven a dam si k veceti poradny steak jako
své posledni jidlo.“ Takovy velky steak, nevhodné
kombinovany s pec¢ivem nebo s bramborami, pak lezi a hnije v
travicim systému tieba i po celou dobu pustu.

A dalsi Casté prohlaseni byva: ,,Zrovna jsem dokoncil sviij
sedmidenni pust. Takze ted’ si zajdu zase do stejné restaurace,
kde jsem mél posledné tu velkou vecefi se steakem a dam si
dalsi jako prvni jidlo po pustu.*

Pokud snite po pistu nevhodné jidlo, to se miize doslova
zmeénit z prvniho na vase uplné posledni. Na konci del$iho
pustu (p€t dni a vice) se travici systém zastavuje bud’ ¢aste¢né
nebo celkové. VSechna energie je z néj pfesmérovana jinam.
Pokud se vam podatilo ¢isténi dovést az do konce, pak jsou
zaludek 1 stfeva uplné Cisté.

Systém je ociStén nejen od toxinl, ale také se z ngj
Castecné odstrani stfevni flora. Ve vasem travicim traktu se
bézn¢ vyskytuji ,,dobré* bakterie (sttevni flora). Dlkladny ptst
ale vycCisti vSechno. Proto musite travicimu systému dopiat
urc¢itou dobu, aby se mohl znovu pfipravit na jidlo.

To, jak byste méli ukoncit pust, zavisi na tom, jak dlouho
trval. UziteCnym pravidlem je v tomto piipadé jeden den
specidlni diety na kazdych pét dni vaSeho ptlistu. Vase prvni
jidlo po jakémkoliv plstu by nemélo byt ani tézké ani ve
velkém mnoZstvi.

Specialni dieta by méla obsahovat pouze mrtvé ovocné
stavy nebo bylinkové Caje. Kdyz fikam ,,mrtvé ovocné Stavy*,
myslim tim S$tavy skladované v lahvich nebo Cerstvd Stava
ktera prosla ohfevem, aby se v ni umrtvily enzymy. Diivodem
je to, aby se zabrénilo aktivnim enzymim z Cerstvé Stavy ve
vyvolani Soku v travicim systému. Ovocné $tavy v lahvich
byvaji obvykle pasterované, takze jejich enzymy jsou tim
padem deaktivované. Cistou ovocnou §tavou je ale minéna
pouze takova, kterd nema ptidan zadny cukr. Proto nekupujte
zadné ovocné napoje s cukrem nebo dalSimi sladidly.
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Vibec nejlepsi byva si vymackat a zahfat sviij vlastni
dzus. Pomalu vaite dzus po dobu 5-10 minut a pak je nechte
vychladnout na pokojovou teplotu. Po ukonceni pulstu je
nejlepSi si pfipravovat jidla s pokojovou teplotou - nic
studeného ani nic horkého.

Ovoce s vyssim obsahem kyselin, jako jsou jablka,
pomerance nebo grapefruity, je nejlep$i. Hrozny jsou rovnéz
dobré. Ptirodni jable¢né nebo hroznové $tavy byva snadné
nalézt v kterémkoliv obchodé¢ s potravinami.

Vyse popisované pokyny se vztahuji na plsty dlouhé pét a
vice dni. Krat$i plsty obecné neni¢i bakterie ani nezastavuji
travici procesy.

Pro kratsi pusty je velmi dobre uplatiovat pravidlo, Ze se
ma ZA KAZDY JEDEN DEN PUSTU SNIST JEDNO
JIDLO Z CERSTVEHO OVOCE. Jestlize jste tedy
napiiklad méli tfidenni pust, pak by vase prvni tfi jidla m¢la
byt pfipravena z Cerstvého ovoce. Dokonce i jednodenni pust
by mél byt zakonfen pouze cerstvym ovocem. | béhem
kratkého pustu se totiz v téle uvolni mnoho toxinl a pevnych
odpadi. A cerstvé ovoce je ten nejlepsi zplsob, jak je dostat
ven z téla.

Pokud po dlouhém pistu snite bézné jidlo, pak prvni véci,
ktera se u vas objevi, bude zacpa. Vas travici systém nebude
schopen posouvat tuto potravu, dokud nezac¢ne plné fungovat.
Byl totiZ zaméstnavan ¢isténim a nikoliv travenim.

Zpusob, jak ukoncite svij past, ma vyznamny vliv na
dobrodini, které vam plst mize piinést.

Pokud mate radi mlécné vyrobky, pak obycejny jogurt je
také vhodny - ovSem az po ovocnych s§tavach. Jogurt totiz
obsahuje ,,dobré*“ bakterie, které pomahaji obnovovat stfevni
floru.
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Pocet Ameri¢anti s vaznou nadvahou vyskocil v obdobi od roku 1980 do

vy

pfipad¢ mladsi generace.



Kapitola 19

PUST ZA UCELEM
HUBNUTI

Dlouhodobd studie provadénd americkymi federdlnimi
centry pro zvladani nemoci a prevenci Sokovala védce svymi
vysledky. Vyslo v ni najevo, Ze celd ¢tvrtina Americani v 60. a
70. letech min. stoleti méla vdznou nadvahu.

V obdobi mezi lety 1980 az 2000 ale pocet lidi s nadvahou
vysko¢il na 33% (coZ je narist o vice nez 30%). Cisla ale
naznacuji jest¢ mnohem nebezpecnéjsi trend u mladsi
generace. V obdobi mezi roky 1970 az 1979 mélo véaZnou
nadvahu 15% dospivajicich. V roce 1991 to uz bylo 21%, coz
pfedstavuje narist az 40%. Obvykle se totiz vétSina lidi

nestavala obéznimi diive, nez dospéli.

Primérné dit¢ dnes rocné¢ sleduje asi 10 000 televiznich
reklam na potraviny. Tyto reklamy vSak nenabizi ani ovoce ani
brokolici.

Déti tedy sleduji hlavné reklamy na pizzu s gumovitym a
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lepivym syrem, ktery ma vlastnosti jako velmi silny pryzovy
pasek (a pak se divime, pro¢ se tak Casto vyskytuji zacpy).
Umite si pfedstavit, jak takovy syr prochazi vasim Zaludkem a
stievy? Také sleduji reklamy na hamburgery se dvéma, tiremi
nebo 1 ¢tyfmi houskami, uvnitf s mastnou slaninou, tu¢nou
omackou, servirované se superporci mastnych hranolkli a
splachnutych velkym mnozstvim pieslazeného napoje. Déti
sleduji reklamy na cukrovi, kde figurky podbizivé promlouvaji
a mohou vidét 1 snidanové ceredlie, obsahujici nékdy az 50%
cukru.

Také porce jidel se drasticky zvétSily. Velka porce
hranolk je uz sama o sob¢ vydatna jako cely obéd (i kdyz je
hodné nezdrava). Bézn¢ si miizete objednat sladké ndpoje v
baleni 1.9 litru, takZe na jednu osobu pfipadnou témét dva litry
cukrového ndpoje. A pak se divime, pro¢ stile tloustneme.
Ceny nevyzivnych potravin jdou pfitom neustdle dold.
Hamburger a hranolky jsou nyni levnéjsi, nez byly pred 10ti
lety.

Nyni si miizete koupit velky dvojity burger za babku. Jidlo
z restaurantu fast food, velky burger, velkd porce hranolkl a
mnoho limonddy k tomu stoji dnes méné nez mnohem
zdravotni péce zase nakladna. Co nezaplatite na jedné stran¢,
to vydate na druhé.

Pro¢ jsme tak tlusti? Vybizi nas k tomu reklama, klamou
nas, lakaji a pak nam prodavaji super tucné jidlo, aby
uspokojili naSe prani. Svou roli zde totiz hraji 1 vnéj$i socidlni
podminky.

Jednim z vysledkl studie, zminéné na zacatku této
kapitoly, byl i1 nejrychlejsi nariist obezity - a to aZ o 70% ve
skupinach nativnich Ameri¢ant (americkych Indianti). Hned za
nimi nasleduji ¢erni a mexicti Ameri¢ané - zeny, které jsou v
dospélosti obézni v 50% piipadi. U béloSek byla zjisténa
Cetnost 33,5%.

Studie také zjistila, Ze v roce 1965 byla Cetnost obezity
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mezi nejchudsimi skupinami pétindsobné vyssi nez u téch
nejbohatSich. V. Americe je tedy obraceny pomér cCetnosti
obezity a majetku.

V néekterych jinych kulturach byva pravidlem, Ze bohati
lidé jsou tlusti a chudi zase hubeni. V Americe jsou bohati
hubeni a chudi zase tlusti. To, Ze byt tlusty je znamkou
prosperity, stale jesté plati v nékterych vzdalenych kulturach.

V cizich kulturach to lze pochopit. Jidlo jsou penize a mit
jej dostatek je znamkou, Ze mate penize. V Bibli se popisuje,
ze kdyz zemi postihla netiroda, fikali tomu hladomor a jejich
hlavnim zdjmem bylo jidlo. U nas v Americe se zajimame o
spoustu véci, ale hladovéni mezi n€ nepatii. Mlzete zajit mezi
tu nejchudsi ¢ast americké komunity - at’ uz bilé nebo Cerné, a
uvidite velké mnozstvi lidi, ktefi maji ohromnou nadvahu.
Moznéd maji nedostatek spravné vyzivy, ale ur¢ité netrpi
nedostatkem jidla.

Zivotni tlak se bezpochyby navrsil na slab$im socialng-
ekonomickém okraji. Jidlo bylo vzdy pozitek, podobné jako
droga. Mnoho obezity méa vztah k depresi. Kdyz se citime
Spatn¢ nebo osamoceni, nemilovani, zneuziti, diskriminovani,
bezmocni nebo chudi, pak Casto jime proto, abychom si ulevili
od bolesti.

Obezita v Americe ma ale v zasad€ své kofeny v nasi
neschopnosti ovladat své telo. A i nadale se to zhorSuje. Tento
narod pottebuje vedeni. Tento narod, podobné jako naSi davni
predkové, se potiebuje postit.

Obvody past se vytrvale zvétSuji. Amerika se stava
tlust&j$i a tlustéjsi - uz 1 mezi mladezi. Technicky termin je
,,obézni*, ale ja si dovolim pominout politicky korektni slova a
nazyvat veci tak, jak jsou. Amerika tloustne.

Amerika ma problém s vahou. Pfesnéji vyjadieno, ma
problém s jidlem, ktery se manifestuje jako problém s vahou.
To je kriticky bod, ktery je potifeba pochopit. Problém neni
vaha. Vaha je vysledek nebo ovoce problému. Problém je
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tento:
NEDOKAZEME OVLADAT SVUJ APETIT.

Pokud bychom dokazali fidit svlij apetit, vaha by pak byla
automaticky regulovdna. Nemluvim zde ovSem o malém
procentu Ameri¢antl, ktefi mivaji problémy se Zlazami. Re¢ je
o prevazné vétSin€ z nas, ktefi nedokaZeme regulovat své
stravovani.

,Jestlize zasednes k jidlu s vladarem, dobre rozvaz, co je
pred tebou. Nasadis si nuz na hrdlo, budes-li nenasytny."
Prislovi 23:1-2

KdyZ nedokaZzeme fidit svlij apetit, pfikladame doslova
nuz na své hrdlo (davny symbolismus pro zabijeni sebe sama).
Nadvaha nés vystavuje mnohem vysSimu riziku srdecnich
ptihod, mrtvic, diabetu, dny, artritidy, mnoha forem rakoviny a
fady jinych chorob. NiZ na naSem krku by pak docela dobie
mohl byt skalpelem chirurga u operacniho stolu.

PokouSime se dodrzovat dietu, ale bidné selhavame. Pouze
5% lidi, ktefi se daji na dietu a zhubnou, si dokdzi udrzet tuto
svou vahu déle nez pét let. Co se ale stane tém zbyvajicim
95%. Ti zlistanou tlusti nebo ptiberou jeste vic.

Znamena to snad, Ze diety neucinkuji? Ano i ne... Diety
jsou ucinné, ale my ne. Schazi ndm disciplina regulovat své
stravovani a nakonec sklouzdvame zpét ke starym navyktm.

V Bibli se jidlo ¢asto popisuje. Setkavame se tam ale Casto
1 se slovem pust. Je to chapano jako omezeni naseho
obvyklého stravovani. At uz se mluvi o ovocném piistu nebo
masovém pustu nebo hovézim ¢i cukrovém, plst znamena
omezeni ¢i dietu.

V celé¢ zaznamenané historii méli lidé vzdy stejna
pokuSeni 1 slabosti. A nevidim, ze by se to mélo v dohledné
dobé n&jak zmenit. Jidlo vzdy patiilo k jedné z téchto slabosti.
Pist je zptisob, jak prekonat svou slabost v jidle.

Pist mize byt skute¢nym zachrancem Zivota pro ¢lovéka s
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nadvéhou. Pfinos pulstu ale neni ve ztrat¢ vahy. Samoziejmé
pfi ném vahu ztracite - pfi vodnim plstu to mize byt 1-2 libry
za den. To ale neni podstatny pfinos.

Mozna teknete: ,,J4 ale myslim, Zze mi to prospéje” -
pfedevSim pokud mate nadvahu. To ale neni celd pravda o
pustu a ztrat¢ vahy.

Pist vam ve skuteCnosti miiZe zpiisobit jeSté vétsi
nadvahu.

Ucinnost piistu nespo&iva ve ztraceni vahy v jeho pritbéhu,
ale v ziskdni nadvlady nad vaSim apetitem, ktery je tim
SKUTECNYM problémem.

V prubéhu pistu télo spaluje svlij vlastni tuk. Pfi tomto
procesu se uvoliuji chemické slouceniny nazyvané ,ketony*.
Medicinska véda tvrdi, Ze jsou ptivodcem ,Spatného dechu.*
To je pravdivé ale jen z Casti. J4 uz dobie znam zépach ketonti
diky svému chemickému zaméfeni. Kdyz se ketony
uvolnovaly, citil jsem je, ale v mém dechu bylo citit jesté néco
jiného. Také v tom, co ze mné vychazelo po klystyru nebyly
jen ketony, ale byl to M.E.S.S. (jedovaté usazeniny).

Kdyz télo spaluje tuk, vylucuje M.E.S.S. a procistuje se,
odehrévaji se jest¢ dva procesy, které vyvoldvaji vase nasledné
nabirani tuku.

V prvé fadé se va§ metabolismus po nékolika dnech
zpomaluje. Kdyz jsem dfive popisoval vaSe télo jako auto,
metabolismus bylo mozné pfirovnavat k procesim chodu
motoru a dobijeni baterie. Po né&kolika dnech pistu télo
zpomaluje svlij metabolismus asi o 20%. Medicinskéd véda to
oznacuje jako mechanismus pieziti.

Pokud télo nedostavé jidlo, zpomaluje své procesy, aby
pottebovalo jesté¢ méné jidla - to dava docela smysl. Tak mtize
télo bez jidla Zit mnohem déle.

Za druh¢ je vas travici systém Ccist&j$i. Klicky ve stfevech
jsou Cistgjsi, vystelka zaludku je Cistéjsi, tlusté stievo je
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Cist&jsi.
Kdyz se motor auta zanese, potiebuje na ujeti jedné mile
vice benzinu. Kdyz jsou zanesené svicky, karburator nebo

vstiikovaci soustava ucpané, draty zkorodované a vzduchovy
filtr nepriichozi, pak motor nemize bézet efektivné.

Vycistéte motor a vase spotfeba benzinu se snizi. S timtéz
galonem paliva pak ujedete dale. Totéz plati o vasem téle.

KdyZ jsou plice zanesené, stieva povlekla Spinou, tlusté
sttevo zablokované, krev hust4 a lepiva, tuk obklopujici srdce
a v arteriich, pak télo funguje neefektivné. Vycistéte si své télo
a pak na jeden galon urazite delsi vzdalenost.

Pist prodisti télo.
Piist zpomaluje metabolismus.

Kdyz zkombinujete oba tyto elementy, pak Ccistéj$i a
efektivnéji  pracujici t€lo s pomalejSim metabolismem
potiebuje méné jidla pro stejnou miru své aktivity. Strava je
pak v Cistém travicim systému absorbovana a vyuzivana Iépe.
Neni potfeba vyzkumny tym, ktery by ztracel roky testovanim,
analyzovanim, provad¢l prizkumy a délal klinické pokusy, aby
se néco takového prokazalo. To je pfece vSeobecné znamé.

Jestlize k provadéni stejné véci je pak potfeba méné jidla,
znamena to pfijmout nékteré ze tfi nasledujicich opatieni:

1. Potfebujete omezit mnozstvi jidla, na které jste byli
zvykli pfed plstem, nebot’ pro stejnou miru aktivity
vam nyni posta¢i méng¢.

2. Pokud byste zkonzumovali stejné mnozstvi jidla po
pustu jako pfed nim, potfebujete vice télesné aktivity,
abyste mohli zuzitkovat vy$si u€innost a zpomaleny
metabolismus.

3. Jestlize budete jist stile stejné a k tomu budete
udrzovat i stejny stupen aktivity, budete tloustnout!
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PokouSim se sdélit vam pravdu tak, jak jsem ji sam
pochopil. Nebudu vam nic nalhavat, abych pust popisoval jako
néco, co ve skuteCnosti neni. Pist mulze zpisobit vase
ztloustnuti, pokud po ném neucinite zménu.

Plist vam umozni ziskat kontrolu nad vasim apetitem.
Jakmile dokoncite dlouhy ptst, dostavi se schopnost
sebekontroly, jakou jste diiv nepoznali. B€hem vaseho prvniho
pustu moznd neziskate az takovou sebekontrolu, jakou hledate.
Je ale mozné dosdhnout i cokoliv jiného na pouhy prvni
pokus?

Pravideln¢ provadény past umoziuje jedinci postupné
ziskat nadvladu nad svou chuti k jidlu. Neptecpavejte se pied
pustem ani po ném! Jakmile se po skonceni plstu naucite
ovladat své touhy po jidle, bude to nesmirnd pomoc k tomu,
abyste to pak uz zvladali kazdodenné.

Kdyz ukoncujete svij pust, shledate, ze nemate hlad (po
ttech dnech hlad obvykle polevuje). Nemate hlad, ale ptani jist
je stale ptitomné. Mezi skuteénym hladem a touhou po jidle je
velky rozdil.

Naucte se fidit sva pfani, naucte se jist jen tehdy, kdyz jste
skute¢né télesné hladovi. To je JEDINY zpisob, jak se
sniZeni vahy stane trvalym. K tomu potiebujete zménit své
mySlenkové vzorce a svij zivotni styl.

Na dietu se casto pohlizi jako na trest. Tresty ale
nemivame radi. Tfeba se to nebude vztahovat na vas, pokud v
ni naleznete néco, co vas odmeéni.

Jedinym zptisobem jak zhubnout je udélat ZMENU, ktera
pro nas bude odménou. Jestlize se ale budete dal nacpavat
jidlem, denné snite tii nebo vice ucpavajicich jidel nebo
sladkosti nebo tu¢nych jidel a budete v tom spatfovat svou
odménu, pak bud zistanete tlusti, nebo vas bude stihat jo-jo
efekt stale dokola.

PRECTETE si knizku FIT PRO ZIVOT. Velmi ji
doporucuji. Obsahuje praktickd feSeni a vysvétleni, kterd je
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snadné pochopit. Dozvite se v ni, co byste méli délat pro to,
abyste si udrzeli svoji vahu na hodnoté, kterou si prejete mit.

Piistem dosdhnete snizeni své vahy, ale pouze zménou
zivotniho stylu a svého smysleni ji miizete udrzet natrvalo.

Jicen

Branice

Zaludek

Slezina

Jatra

Zluenik
Dvanécternik
Slinivka

Pficny tracnik
Vzestupny tra¢nik
Tenké stfevo
Pobfisnice
Sestupny tracnik
Slepé stievo
Apendix

Esovita klicka
Konec¢nik

Travici organy




Kapitola 20

VAROVANI
PRO NEMOCNE

Pokud mate zavazna onemocnéni, jako jsou tieba diabetes,
nemocné ledviny, srdecni problémy nebo zaludecni viedy,
uréit¢ se nepoustéjte do pustu, aniz byste to konzultovali s
profesionaly z oboru zdravotni péce. A wurcité¢ si piectéte
pozorné€ 1 kapitolu ¢.7 - ,,Konzultace s I¢karem.*

Plst pro télo znamend vzdy urcitou zatéz. Jatra a ledviny
jsou témi organy, které budou muset na ¢isténi a eliminaci
odpadt pracovat piescas. Drasticky se zméni hladina cukru v
krvi, nebot’ ulozeny glykogen je ménén na glukézu, aby jej
télo dokéazalo zuzitkovat. To vSak mize byt extrémné rizikové
pro diabetika. Toxicky Sok, vyvolavany vylu€ovanymi toxiny
zase muze doslova zastavit slabé srdce.

Prestoze vétim, ze pulst je bozské, spravné a piinosné
dobrodruzstvi, vzdy plati, ze ¢im vice jsme zneuzivali svych
tél a v ¢im horsich podminkach je uchovavame, tim vétsi dan
si pust mize vybirat.

Jestlize uzivate jakékoliv 1éky, vzdy se poradte s
profesionalem.
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Jak se spravné vyprazdiovat

Jako bych uz slysel, jak fikate: ,,Mozna toho moc nevim o pustu, ale urcité
vim, jak provadét BM - to pfece délam cely zivot.”“ Ja dobfe vim, Ze na velkou
potiebu chodime pravidelné cely zivot, ale pravdépodobné to nedélate tplné
spravné.

Jak mizete dfepnout na mise?

Prakticky to Ize tézko, n
L o v . -
2 ale mizete to napodobit -
: relativné stejnou pozici -
" i svalovym napétim,
F S jako pfi diepu. a
T P



Kapitola 21

PRAVIDELNE
NAPLANOVANE
PUSTY

Doporucoval bych kazdému, kdo je toho schopen, aby
drzel pusty pravidelng. Jakmile je télo jednou procisténé, pak
pravidelné aplikovani plsti dovoluje télu jak odpocinout, tak
se 1 znovu procistit.

Moje doporuceni pro novacky je nasledujici:

ZkusSeni postici se mohou drzet pist déle i Castéji, ale toto
je prakticky program, kterym se miize fidit vétSina lidi.
Jednou ro¢né 7-denni pist.
Tento by mél byt provadén v urCity termin, ktery jste si
vyznacili v kalendafi. Mozna se vam bude libit zacatek na

Novy rok nebo v den nasledujici po vaSich narozeninach.
Pravidelnost se d4 nejlépe dodrzovat, pokud mate na kazdy rok
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ur¢ené datum, kdy chcete zacit.

Sedmidennimu vodnimu plstu by mélo predchéazet jeste i
7 dni s rajskou dietou, takze vas cekd celkem 14 dni
procistovani. Vlastni past by se mél nejlépe casové shodovat s
obdobim, kdy nemusite pracovat.

Téchto 14 dni v kazdém roce vam umoZzni, abyste
zregenerovali a osvézili své telo.

40 hodin - jednou za tyden

Znovu zduraziuji: aby mohla byt vypéstovana sebekazen,
je nezbytné si stanovit pravidelny Cas pistu pro kazdy tyden.
Vibec nejlepsi by bylo, kdyby vas partner drzel pust také. Je

domaécnosti ji a dalsi se posti.

V rédmci 40-hodinového pulstu drzte rajskou dietu jeden
den do 15:00. Vodni pust pak drzte po zbytek dne, pak cely
dalsi den a ukoncete jej v 7:00 pfistiho rdna, kdy si date
nejlépe Cerstvé ovoce.

Priklad, kdy si zvolite tery jako den pustu:

Pondéli - rajska dieta do 15:00 nebo 16:00
Utery - destilovana voda
Stieda - 7:00 - 8:00 prvni jidlo z Cerstvého ovoce

Vas rozvrh plstd by mél byt usity na miru tak, aby bral
ohled na vase potieby a uroven sebekontroly. Pro n¢které mtize
byt tfeba optimdlni zacinat s osmi-hodinovym pustem nebo
prosté jen vynechavat ve zvoleny den jedno hlavni jidlo.

Jak se naucite postupné fidit sviij pfijem potravin, naucite
se zaroven fidit i jiné véci, které se vas tykaji. Kdyz budete
mistfi v jednom oboru, povede vas to k mistrovstvi i v mnoha
dalSich.

Piist je ucinny, ale jediné tehdy, kdyz dokazete dodrzovat

jeho pravidla. Na pocatku to urcité neni snadné - ale to plati o
vsem, co je hodnotné. Kazd4d zména vyzaduje energii a usili.
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Zmeénit néco k lepSimu byva namahavé, zatimco k hor§imu to
jde snadno. Ke zméné k hor§imu staci jen nasledovat davy -
takova cesta byva vzdy Siroka a Casto vyuzivana. Kéz bude
vasi cestou ta uzka.
Plst vdm napomuze ke zméné k lepSimu.
Pfeji vam uspéch,
a at’ uz jste véfici jako ja nebo nejste...

Biih vam Zehnej
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“Get A Grip”

How to Handle Life’s 7 Toughest Problems

#  Aure yvou semesne wihe could woe hdpoiwe bring yeur sexosl dives under coainel?
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“JUST FOR THE ASKING”

Have vouever wished for a million dollars, a Mercedes, or even just a happy Family?
Well mayhe you have nof because you axk mor, & when you do ask, you ask fopropedfy.

Alter asking God how he shoukl properly approach Him with his requests. Goaod answered him anmd
apenetd up the scriptures for him on the subject of properly mking and receiving from Gl Now he
shares these thorough, exhaustive and easy -to-und erstand answers with yow
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i material blerilngs,

he sltimae eriteria In meelving anyiing of God, awd muck, muck moe.
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“How To Find God”

for once you find God, you find His blessings,
His fire, His anoinfing and His power.
“If I could just behold the beauty of the Lord ... ”
“If I could come face to fuce with God ..."

“If I could spend just a moment in His presence ...”
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HOW TO FIND GOD
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