Kapitola 14

JAK SPRAVNE
POUZIT KLYSTYR

V prvé tad¢ potiebujete spravné vybaveni. K takovému
patfi nddoba o minimalnim objemu 1500 ml. Takovéto vaky
byvaji obvykle prodavany v sestavach pro aplikovani klystyri
a vyplachl. Vak je vzdy stejny, jediny rozdil byva v hubicich.
Jeden typ hubice je pro pouziti k vyplachu vaginy a druhy je
urcen 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 streva. K mému
piekvapeni to byla lepsi souprava a navic za polovi¢ni cenu ve
srovnani se soupravami z obchodu.

Déle budete pottebovat nékolik Cerstvych citroni 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 napi. na§ MIRACLE OIL),
Cisty olivovy olej nebo lubrikant rozpustny ve vodé.

Nejprve je potteba si ptipravit vodni roztok. Napliite
plastovy dzban vlaznou vodou - nikdy nesmi byt p#ili§ horka,
protoze pak byste ji v sobé nedokazali udrzet tak dlouho, jak je
potieba.

Rozkrojte citron na poloviny a pies tenkou latku je
vytlacte do dZbanu. Je moZné nahradit citronovou Stdvu octem,
ale neni potieba oboji souCasné. V ptipadé hnédého octa jej
pfidavejte v mnozstvi 2-4 polévkové 1Zice. Roztok ve dzbanku
zamichejte.

Umistéte vak klystyru do vyse 0,7 aZz 1 metr nad podlahou
koupelny. Tuto spravnou vySku dodrzite tieba tim, ze vak
povésite na kliku od dveii. Cim vy$$i bude poloha vaku s
vodou, tim siln€js$i bude proud vody. Neni ale uc¢elem mit tento
proud pfili$ silny. Neptfijemné vnimani klystyru byva nejcastéji
zpusobovano ze dvou divodi: voda byva bud’ prilis tepla nebo
studend, Ci je vak pftilis vysoko a proud vody je prudky.

Klystyrové vaky byvaji opatieny svorkou, kterou se
uzavira hadice v misté¢ u hubice. Vak naplnte teplou vodou az
po vyznaCenou rysku. M¢la by vam zbyt jest¢ polovina
roztoku. Doporucuji totiz opakovat kazdy klystyr pfi 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 stfevé mate i tak zpravidla
dost plynu.

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 nynfi jste pfipraveni zacit:

Lehnéte si na LEVY BOK, nikoliv na pravy - vzdy
zadinejte aplikaci klystyru v lehu na LEVEM BOKU. M4 to
sv¢ zdavodnéni, které si ozifejmite pii pohledu na schéma
anatomie stiev.

Kolo-rektalni trubice nestoupa od konecniku piimo
vzharu. Namisto toho se zata¢i o 90° doleva a pak teprve
stoupa vzhiru po levé stran¢ biicha. Pokud byste klystyr
pouzili v lehu na pravém boku voda by nemohla postupovat
pies prvni Usek. Ten se nazyva esovita klicka a kvali nému je
nutné zaujimat polohu na levém boku.

VZDY TEDY ZACINEJTE S KLYSTYREM
VLEZE NA LEVEM BOKU

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

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

Jak voda proudi dovnitf, masirujte si jemné ale zaroven 1
DOSTATECNE INTENZIVNE svij podbfisek podél drahy
tlustého streva. Tato masdz uCinkuje dvojim zpisobem:
pomaha rozrusit a uvolnit usazeniny, kdyZ voda proudi dovnitt.
Také uvoliuje uviznuté plyny, kdyZz do tlustého stieva vtéka
voda. To pak pomuze Iépe vyplnit cely objem.

Neustale si masirujte podbiiSek. Pokud mate prasvitny
vak, kde vidite kolik vody odteklo, pak se otoCte na zada, kdyz
odtekla asi tfetina objemu. Jinak je potreba odteklé mnoZstvi
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odhadovat podle toho, jak se vak zmensuje.

Vytrvavejte s masirovanim i v lehu na zadech a kdyz ve
vaku zbyva posledni tietina objemu, pietoCte se na pravy bok.
I v této poloze pokracujte s masirovanim. Az z vaku vytece
vSechna voda, prevrat'te se za neustalého masirovani bficha na
zada a pak zpét na levy bok.

M¢éjte 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 vyprdzdnéni ptichazi hned poté, co voda vyplnila
stfevo.

Kdyz pak stojite nad zdchodovou misou, zkuste jesSté
provést biiSni pohyby ze strany na stranu, doptfedu a vzad a
krouzivé pohyby na ob¢ strany. Pfitom mozna uslySite bublani
vody, kterou mate uvnitt. Pfedstavte si automatickou pracku -
podobny praci proces se odehrava i uvnité vaseho téla. Cim
intenzivnéji se dokdzete otfasat a rozvifit vodu, tim vice
usazenin se mize uvolnit a vypldchnout ven. Nesnazte se ale
pfi téchto pohybech byt pftilis usilovni, pokud na to nejste
stavéni. Nechtél bych, aby vam pfi tom tfeba vyskocila
ploténka.

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

Pottebujete pouzivat Cistici prostfedek (tepla voda s
citronovou Stavou) a je dobré nechat vodu néjakou dobu
ptsobit. Cim déle bude voda v kontaktu se zanesenym
sttevem, tim jemn¢jsi a snadnéjsi se stane procisténi.

Je zapotiebi mechanickych pohybt, které plisobi 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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KdyzZ chcete dikladné vyprat pradlo, pouzijete k tomu cyklus s
pfedepranim, nebot’ dikladné vifeni vody patii k Cisticimu
procesu, Ulehnéte tedy a zacnéte s piedepirkou, aby se
pohybem vody v tlustém stfevé mohlo uvolnit co nejvice
usazenin.

[ pfi poloze v lehu je potteba dbat na vifeni vody.
Uvédomte si, Ze tlusté stfevo 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
napus$ténou vodu. To napomiize tomu, aby se dostala do
pticného 1 vzestupného trac¢niku.

Zkuste v sob¢ udrZzet vodu po dobu 10-15 minut nebo tak
dlouho, jak dokazete. Po této dob¢, kdy uz mate pocit, ze to
dal nevydrzite, nastane Cas prejit k zdchodové mise.

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

Jako bych vas uz slySel: ,,MoZna toho moc nevim o plstu,
ale urcité¢ vim, jak provadét BM - to prece délam cely Zivot.*
J& dobte vim, Ze na velkou potifebu chodime pravidelné cely
zivot, ale pravdépodobné to nedélate uplné spravngé.

Zkusme to opét tak, Ze se nejprve zaméfime na nase
zviteci milacky. Kdyz se potiebuji vyprazdnit, co délaji?
Posadi se pfitom na toaletu? Nikoliv. Oni zddnou nemaji. I
kdybyste zaridili své kocCi¢ce nebo pejskovi splachovaci
zachod, nepouzivali by ho. Pro¢? ProtoZe nejsou vybaveni na
to, aby sedéli, zatimco provadi vyprazdnovani - a totéz
plati i pro vas!

Podivejte se jeSt¢ jednou na obrazek se schématem
lidského zazivaciho ustroji. Tlusté stievo je trubice. Kdyz
sedite, tato trubice je ptiSkrcena. UrCité si umite predstavit,
kdyz na zahradni hadici vznikne smycka. Voda nemuize dobie
protékat a okamzité to poznate. Celych 80% ptipadd rakoviny
tlustého stfeva vznika v mistech, kde jsou jeho ohyby.

VétSina lidi v malo rozvinutych zemich nemiva k
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dispozici toalety, ale BM provadi spravné, protoze jsou v
podiepu. Drep totiz posiluje svaly kolem bficha a umoZnuje
optimalni kontrakce svall, které se podileji na vyprazdiovani.
To je také zpusob, jak se vyprazdnuji vaSe kocky i psi. Oni
také diepi. A vy byste to méli délat rovnéz.

Optimalni  zpisob vyprazdiiovani nejenze snizZuje
pravdépodobnost vzniku rakoviny tlustého stieva, ale podati se
vam vyloucit mnohem vice, protoze nestahujete klicky v
trubici, kterou mate v briSe. Nemusite ma slova sice brat
vazng, aviak STOJI TO ZA POKUS!

Urcité¢ vas ale hned napadne, jak je mozné diepét na
zachodové mise? Prakticky tézko, ale muzete imitovat tuto
pozici a vyvolavat v bfichu podobnou tenzi jako pi#i podiepu.
Mam doma pomucku, ktera to umoziuje. Je to skutecné jen
malickost - pouhy schidek, na ktery opirate chodidla, zatimco
sedite na zdchodové 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, miZete pouzit tieba tyto.
Potiebujete jich dat na sebe tolik, aby dosahovaly vyse asi 20-
25 cm. Miuzete ale pouZit 1 cokoliv dostate¢né pevného, o co
muzete S JISTOTOU zapftit sva chodidla

Naskladejte si tedy telefonni seznamy (nebo cokoliv
jiného) na podlahu do mista, kam bézné pokladate chodidla pfi
sezeni na zachodové mise, Pak se posadte a polozte chodidla
na stupinek. Ujistéte se, Ze tato opora je dostatecné pevna -
bylo by opravdu absurdni, kdybyste si méli néjak ublizit na
tomto misté. Piedklonite hlavu nad kolena a pfeneste asi 1/3
sv¢ vahy do chodidel.

Popis mozna zni poné¢kud komplikované, ale je to docela
pohodlnd pozice. A nyni se uZ mizete vénovat vyprazdiovani.
Pokud ale zrovna nemadte k dispozici Zadné telefonni seznamy
nebo musite svou potfebu vykondvat v cizim prostfedi, je tu
jesté jednoduchy a pfitom stejné ucinny zplisob, jak napodobit
pozici v diepu. Je to m1j vlastni napad a skutecné to ucinkuje.
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Postup je rychly a snadny a navic nevyZaduje vibec zadné
pomiicky.

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

I kdyz si lidé, ktefi budou vyuzivat tuto techniku, mohou
zachranit Zivot nebo omezit vyskyt chorob, stale budu
spokojenéj$i, pokud s tim nebude spojovdno mé jmeéno.
Vybavuje se mi tfeba néjaka velka sportovni udalost, kdy se
jeden z divaka zveda a jeho pritel se pta: , Kam odchazi§?“
,2Hodlam provést BronnerGv manévr,” zni odpovéd’. Radéji
bych se stal slavnym pro néjakou jinou véc. Kdyz sedite na
zachodové mise, udélejte dvé véci (viz obrdzek na str. 140):

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

2. Tla¢te ramena proti kolenim a vénujte se
vyprazdiiovani.

A to je celé. Intenzivnim predklonem, kdy se hlava
dostava az mezi kolena se efektivné posiluje efekt vyméSovani.
Ptitahovanim ramen ke kolenim se vyvoldva kontrakce
btiSnich svalil a to napomaha vyprazdnovani.

Poznejte rozdil, ktery vam nabizi tato pozice. Ncktefi
mozZna zaznamenaji, Ze se jim takto podafi najednou vyloucit
az DVOJNASOBEK obvyklého mnoZstvi stolice. Nejenze
odchazi vétsi mnozstvi, ale d&je se tak rychleji a snadnéji.
VZdy byste se méli vyprazdnovat timto zpuisobem. NIKDY
neprovadéjte BM ve vzprimeném sedu na zachodové mise.

VasSe vyprazdnovani se takto stane rychlejsSim, 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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UZz jen tato informace sama o sobé vam prinese
stokrat, tisickrat €i desetitisickrat vic nez je cena, kterou
byste zaplatili za tuto knizku. Jakmile je vase tlusté stievo
Cisté, citite se lépe 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 nedokazete zadrZzovat
tak velké mnozstvi vody jako pfedtim. Mozna budete muset
tuto proceduru rozdélit na vice usekli, nez se vSechna voda
dostane dovnitf a ven.

Po dobie provedeném klystyru se budete citit uplné jinak.
Vase télo bude védét, Ze se pravé zbavilo hromady toxického
odpadu a vy pocitite ten rozdil.

Dbejte ale na to, abyste hubici mazali dobrym
lubrikantem. Klystyry vam neublizi, ale va$ kone¢nik muze
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 dulezita, ale potfebnd pro osobni hygienu a k
tomu, aby se pokozka mohla zbavit mnoha télesnych toxind.

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

Treti voda je z klystyrii: aplikujte si je nejméné jednou
denné a minimalné v jednorazovém mnozstvi 1500 ml. Miizete
do ni ptfidavat opét citronovou Stdvu nebo hnédy ocet. Jakmile
budete mit vodu v sobé, diakladné s ni pohybujte. A
nezapominejte vZzdy zaujimat spravnou diepovou pozici, kdyz
se pak vyprazdnujete.



