OCISTA TELA

Télo se kazdym dnem regeneruje, obnovuje. To znamena na bunééné urovni zanik
staré buriky a misto ni vznik nové bunky. Denné je to tfi sta miliard Cervenych krvinek,
miliardy bunék kize, pojivovych tkani aj. Télo se nam tak systematicky obnovuje a
proCistuje. Stara burka ztraci schopnost vstfebavat Ziviny a zacina hladovét a odumirat.
Avsak télo ma autoregeneracni schopnosti, a pokud mu nestojime v cesté, umi tyto
odumirajici bunky nahradit novymi a vyluCovacim mechanismem se zbavit staré buriky.

Zamysleli jste se nad pojmem starnuti? Vite, jak je tento pojem definovan? Definice
starnuti zni: Starnuti je proces, pfi némz se snizuje pocet zdravych bunék v téle a pfibyva
bunék nezdravych. Jinymi slovy: Buriky se béhem lidské existence opotfebovavaji a musi
byt stale obnovovany. Kdyz se tato obnova zpomaluje Ci dokonce zastavi, pak se jedna o
proces starnuti.

Ocista téla se tak provadi z duvodu, aby se télo zbavilo svého odpadu (bunééné
vykaly, odumrelé bunky, nestravena a nestravitelna strava, nahromadény hlen aj.), aby se
zharmonizovaly funkce urcitych organd a hormonalnich Zlaz aj. A tak ocCista téla nemuze
byt zaméfena jen na jeho povrch (bézné Zapadni zpusoby hygieny), ale musi také
proniknout dovnitf téla a ocistit ho zevnitf (bézné Vychodni zpusoby hygieny).

Tedy v ramci ocCisty téla se budeme zabyvat zplsoby, jak télu v jeho
autoregeneracCni schopnosti pomahat a vytvofit mu vhodné podminky pro co nejrychlejsi
obnovu a co nejrychlejSi vymésovani nepotfebného z téla ven. Timto Ize docilit zastaveni
starnuti organismu ¢i dokonce umoznit jeho omladnuti.

V nasledujicim textu se budeme zabyvat rlznymi ocCistnymi technikami, ale ta
zakladni a nejprostsi oCistna technika, coz je pust, naleznete v samostatném pojednani,
ktery neni soucasti tohoto materialu. Jen se zde zminim, Ze tato nejpfirozenéjsi technika —
pust — je nejjednodussi a také nejucinngjsi.

DalSi dllezitou metodou je urinoterapie, kterou téZz naleznete v samostatném
pojednani.

1) O¢istné techniky

V ramci oCisty téla je tfeba na zaCatku vyjmenovat, co se odstranuje a kudy se to
odstranuje.

Dulezitou Casti téla je trup a to proto, Ze tato ¢ast je hlavnim stavenistém téla. Zde
probiha metabolismus neboli latkova vyména. Dochazi k §tépeni pfijimané potravy (jidla a
piti) a naslednému vstfebavani Zivin z ni. Co je pro télo nevstfebatelné ¢i nevhodné, to
odchazi pres tlusté stifevo a ledviny ven z téla ve formé stolice a moci. Pfijaté ziviny jsou
pres jatra a srdce krvi doruCovany kazdé jednotlivé bunce, ktera produkuje v ramci své
vyzivy bunécné necdistoty, vykaly, zvané téz toxiny. Odstranovani bunéénych nedistot —
toxind — probiha shromazdovanim v krevni a lymfatické soustavé, odkud jsou pfes plice,
ledviny, stfeva a kizi vyluCovany ven.

DalSi Casti latkovée vymény jsou plice, které nam pfijimaji kyslik, ktery je krvi
distribuovan kazdé burnce a ta, zase jako odpadni necistotu, pfedava do krve oxid uhliCity,
ktery je plicemi uvolhovan ven. Z pfedchoziho je patrné, jak je velmi podstatné udrzovat
vyluCovaci organy (kazi, plice, ledviny a stfeva) zdravé, nebot neplni-li dokonale své
funkce, organismus se pomalu a jisté otravuje a starne.



Ocista nosu

Vstupni branou vzduchu je nos. Pro spravné dychani je nutné mit nos Cisty. Dale je
¢ichovy organ — Cichova plocha — signalnim aparatem pro vané a pachy, ¢imz ochranuje
télo pfed inhalaci moznych jedu obsazenych ve vzduchu. Proto nasSe prvni odistna
technika bude vénovana ocisté nosni sliznice, ocgisté nosu.

Dychaci ustroji vylu€uje ur€ité mnozstvi hlenu, jenz zachycuje ze vzduchu prach,
aby se nedostal az do plic. Poté miniaturni pohyblivé fasy dopravuji tyto ¢astecky prachu
ven z organismu pohyby opa¢ného sméru, nezli pfichazi vzduch. Smrkanim se zbavujeme
znacné Casti tohoto slizu, resp. hlenu, avSak v ramci oCisty téla to neni povazovano za
dostateCné. A tak se nos proplachuje slanou vodou. Toto proplachnuti vycisti dikladné
nosni sliznici, jez je bohaté zasobena nervy, a tak touto ,vodni sprchou” je rovnéz pfiznive
ovliviiovan €ichovy nerv. Zaroven se proplachovanim chranime proti rymé.

Navod na proplachnuti nosu je celkem jednoduchy. PouZijeme slanou vodu, kterou
si vytvofime rozmichanim IZiCky soli v litru vody pokojové teploty nebo vody viazné teploty,
tedy do 36 °C. Tuto vodu nalijeme do konvi¢ky zvané l6ta nebo néti, kterou si pfedem
zakoupime. Po nadechu zadrzime dech a konec konévky stréime do jedné nosni dirky a
uklonénim hlavy do spravného uhlu nam zacne z konvicky vtékat voda do této nosni dirky
a skrze druhou nosni dirku vytékat ven. Po vyprazdnéni obsahu konvi¢ky vydechneme.
Znovu konvi¢ku naplnime slanou vodou a s dalSi zadrzi dechu po nadechu stréime konec
konévky do druhé nosni dirky a provedeme vyplach opaénym smérem. Takto si
proplachneme obé nosni dirky k dokonalé Cistoté a prlichodnosti. Tuto oCistu provadime
nejlépe hned rano po probuzeni kazdy den.

V pfipadé, ze jste si zapomnéli pfipravit slany roztok, anebo jste v hotelu a nemate
sul, nevadi. Prosté pouzijte vlaznou kohoutkovou vodu bez soli. Plati zde pravidlo, ze lepSi
jakékoli proplachnuti nez zadne.

Ocista jazyka

Jazyk je slozen z chutovych papil, které jsou v uzkém propojeni se slinnymi
Zlazami. PFi podrazdéni téchto papil potravinou dochazi reflexivni cestou nejen ke
stimulaci slinnych zlaz, ale i k stimulaci celého zazivaciho ustroji. Kdyz jsou slinné zZlazy
zaktivnény, produkuji velmi aktivni ferment ptyalin, ktery nam uz v ustech za¢ne rozkladat
(Stépit) Skroby.

Avsak télo se pfes noc ocistuje a zanechava nam hlenovy sliz na povrchu jazyka
jako odpad urCeny k odstranéni. Pokud jsou papily pokryty slizovym nanosem, chuté
nejsou zaznamenany v celém rozsahu, a podrazdéni je tedy méné intenzivni a reflexni
¢innost ma mensi rozsah. DalSim faktem je, ze chutové burnky jazyka maji nejkratSi
zivotnost — 3 hodiny az 10 dnl, a tak se museji rychle obnovovat; této obnové
napomahame ocistou jazyka. DalSim prvkem povleCeného jazyku slizovym nanosem je
zapach z ust. Proto nasi druhou ocistnou technikou je ocista jazyka.

Télo nam pFfes noc uklada hlen na jazyk jako télni odpad, ktery je urCen k
odstranéni. TakZe nejlépe rano po probuzeni si Skrabkou na jazyk sejmeme poviak z
jazyka smérem od kofene ke S$piCce. Odistu jazyka provadime tak dlouho, dokud
neprestane na Skrabce ulpivat necistota.

Nékteré kartacky na zuby maji z druhé strany jiz vytvofenou plochu pro ocistu
jazyka, takze si muzeme zakoupit je a pouzivat k obéma ucelim, a mit tak pouze jeden
nastroj k oCisté ustni dutiny.

V pfipadé, Ze jsme si zapomnéli Skrabku na jazyk, anebo nemame kartaek s
plochou pro o€istu jazyka, mizeme pouzit oby€ejnou IziCku a bo¢ni hranou si setfit hlen z



jazyka.
Ocista usi

Télo ma samoocCistny mechanismus usi, coz je provadéno pohybem mazu, ktery z
nich odstranuje vSechny necistoty a zbytky. Tento mazek pak odstrafiujeme SpachtliCkou
na usi, nejlépe po navstévé sauny, kdy je mazek v uchu navihéen a jde velmi lehce
odstranit.

Ocista oci

Kromé zabéhnutého zvyku omyti oCi rano studenou vodou (nejlépe oli nezavirat,
ale vodou omyvat oteviené oci), bych rad upozornil na slune¢ni koupele. Bud pfi vychodu,
nebo zapadu Slunce je vhodna doba, kdy se mizeme divat pfimo do Slunce a vystavit tak
oCi jeho IéCivym paprskim. V tuto dobu, kdy s uvolnényma a Siroce otevienyma ocima
hledime na Slunce, nas jeho paprsky stimuluji, 16€i a v neposledni fadé ozivuji zrak. Ano,
tyto slunec¢ni 1azné mohou znacné zlepsit nas zrak.

Ocista kuze

Kaze je druhy nejvétsi organ lidského téla. PIni nejriznéjsi funkce. Pocitujeme kuzi
jako svou vngjsi fyzickou hranici (funkce vymezeni a ochrany) a soucasné jsme jejim
prostfednictvim ve spojeni s vnéjSkem, dotykdme se ji svého okoli (funkce dotyku a
kontaktu). V kizi se ukazujeme svétu. Zrcadli naSi podstatu, vyzafuje ji ven a slouzi jako
reflexni plocha vSech vnitfnich organl. Kazda jejich porucha se promitne do klze (funkce
vyrazu a zobrazeni). DalSimi funkcemi jsou tepelna regulace a vylu€ovani (pot a kozni
maz).
kompletné obménuje kazdé tfi tydny (bunky rohovati, odumiraji a odlupuji se). Za cely
zivot se z ¢lovéka oloupe asi 18 — 22 kg mrtvych bunék kuze.

Odista klize spociva v dennim myti a alespori jednou tydné zajit do sauny a vycistit
tak kozni pory touto procedurou. A samoziejmé opét jiz zminovana slunecni lazen neboli
opalovani se.

Nyni si podrobné rozebereme vliv sauny na kizi a nejen na ni. Jak jsme si jiz dfive
uvedli, skrz kizi se uvolnuji z téla toxiny. ZvySenou teplotou v sauné muzeme urychlit odliv
téchto toxinl pres zvySené poceni. Jak to funguje? Teplota klize, ktera je za normalnich
pokojovych podminek jen kolem 30 °C, stoupne o vic jak 10 °C na 40 °C. Timto
zahfivanim dochazi k rozSifeni krevnich cév a koznich portu na celé kizi, srde¢ni tep se
zvySi a krev teCe rychleji — dochazi k celkovému povzbuzeni krevniho systému. ProtozZe
teplota téla je na povrchu vétsi nez uvnitf, krev nam ze stfedu téla proudi smérem ke kuzi,
a tak se necistoty krvi dostavaji k pokozce. Odtud roztazenymi koznimi pory dochazi k
jejich vyplaveni ven z téla. V ramci silného poceni se téz plet zbavuje kozniho mazu, kize
se stava vlacnéjsi a svézejsi, a tak se zlepSuje jeji okysli€eni. Pfi ochlazeni studenou
vodou, se nam krev vraci z pokozky do stfedu téla a tim dochazi k promyvani organt a
jejich okysli¢eni. Saunovanim se tak lépe prokrvuji vnitfni organy, svaly, koncetiny i kuze.
Prokrveni ma ucinky na regeneraci celého organismu, podporuje tvorbu novych bunék,
odstranuje necistoty a pfivadi Cerstvou okysliCenou krev.

V €em je princip opalovani? Jaky je vliv slune¢niho zareni na ¢lovéka? Slunce je
darcem Zivota. Symbolizuje silu, ktera stvofila svét a bez které bychom neexistovali.
Slunce je zdrojem veSkeré energie na nasi Zemi, a tak veSkery zivot na této planeté je na



ném zavisly. My, lidé, jsme uzplsobeni k tomu vyhledavat slunecni zareni a vyuzivat jeho
léCivéeho daru. Jak jsme si jiz fekli, slunce je zivot a jeho paprsky nas pozitivhé
obdarovavaji. Byli jsme pfirodou ,nhavrzeni“, abychom byli na slunci. Bez kontaktu se
sluneCnim zafenim chfadneme a stavame se neduzivymi. Lidé, ktefi nemaji dostatek
slune¢niho svétla, zaCnou mit razné druhy fyzickych, psychickych a emocionalnich
problémd. Kdyz dopada slunecni zafeni na nasi pokozku, pak se déje nasledovné: 1)
pokozka je zahfivana, a tak dochazi k podobnému efektu jako v sauné (rozsifeni krevnich
cév, krev teCe rychleji, vice se nam okysli€uje); 2) imunitni systém je posilovan (zvySuje se
aktivita bilych krvinek); 3) upravuje se tvorba hormonu; 4) zbarvuje se pokozka (zivé bunky
v pokozce obsahuji pigment, ktery vlivem dopadu UV zafeni se prebarvuje); 5) tvorba
vitaminu D (cholesterol a ergosterol nalézajici se v tukovych Zlazach pod kizi se méni pod
vlivem dopadajicich slune¢nich paprsku na vitamin D); aj. Tedy dopad slune¢niho zareni a
vubec vliv slunce na ¢lovéka je velmi pozitivni, a tak ¢lovék, pokud mize, mél by se v jeho
paprscich koupat kazdy den.

Ocista plic

Dychani je rytmicky déj. Sklada se ze dvou fazi, z nadechu a vydechu.
Nadechnutim pfivadime kyslik obsazeny ve vzduchu do plicnich sklipka (alveol) a odtud k
Cervenym krvinkam, které vedou kyslik k burfikam. Pfi vydechovani se zbavujeme oxidu
uhli¢itého, ktery cervené krvinky od bunék dopravili k plicnim sklipkiim k vylou€eni z téla
ven. Bunky potfebuji kyslik k oxidaci glukézy, ¢imz se uvoliuje velké mnozZstvi energie,
kterou bunky potfebuji, ale pfeménou glukozy vznika jako odpad oxid uhli€ity. Oxid uhli€ity
je tak odpadem oxidace glukdzy a je potfeba se ho zbavit, coz zajistuji Cervené krvinky,
které ho odnesou k plicnim sklipkim k vylouc€eni z téla ven.

Nejlepsi ocistou plic se tak stava plny jogovy dech. Je to nejdokonalejSi zplsob
dechu, pfi némz se stejné plni dolni, stfedni i horni ¢ast plic, a tak se dostava organismu
co nejvice kysliku a zaroven se zbavuje oxidu uhligitého. Clovék pfi béZném povrchnim
dychani nadechne pul litru vzduchu, coz staci, aby do plicnich sklipki doputovalo
minimum Cerstvého vzduchu - Kkysliku, nebot dychaci cesty tvorené pruduskami,
pridusinkami a jejich vétvenim predstavuji pravé onen objem pul litru vzduchu. Pfi plném
jégovém dechu nadechneme kolem 4,5 litru vzduchu, a tak dokonale provétrame plice a
nejen to. Branice, ktera pomoci plného jégového dechu funguje pfirozenym zplsobem,
vykonava mirny tlak na jatra, zaludek a dalSi bfiSni organy a tento tlak se méni vlivem
rytmu dechu plic v mirné masazni pohyby, které podporuji pfirozenou funkci organu.
Nasledkem toho pUsobi kazdy jednotlivy dech bezprostfedné na bfiSni organy, ozivuje v
nich krevni obéh a zvySuje vyménu latek a vytvari dokonalou vnitfni masaz. Dale nam
tento styl dychani automaticky stimuluje velkou (tzv. dutou) Zilu, ktera nepretrzité pfivadi
srdci krev z jater. A tak nedochazi k moznému hromadéni pfebytku krve v jatrech a
naslednému problému se zazivanim. Tedy pfi vdechu nenasavame jen vzduch do plic, ale
rovnéz automaticky preCerpavame krev do tkani celého téla.

Takze plny jogovy dech se sklada ze tfi druh dechu spojenych v jednu vinu. Nyni si
je popiSeme. Spodni dech — jinak také nazyvan jako bfidni, braniéni, abdominalni dech.
Na tomto typu dechu se prfedevsim podili branice. S vydechem branice stoupa vzhuru,
vytlacuje vzduch z plic a s nadechem klesa dolu, stlacuje a masiruje organy v bfiSe a
vytlaCuje bfiSni sténu ven. V téle napomaha odtoku Zilni krve z nohou, podporuje traveni.
Stfedni dech — jinak také nazyvan jako hrudni, Zeberni, kostalni dech. Tento typ dechu
zajistuji mezizeberni svaly, které pomahaji hrudniku s nadechem zvétsit objem — Zebra se
rozestupuji vSemi sméry. Pfiznivé je ovliviiovana €innost srdce, podporuje krevni obéh a
stimuluje Cinnost sleziny a Zlu¢niku. Horni dech — jinak také nazyvan jako hrotovy,



podklickovy, klavikularni dech. Posiluje lymfatické uzliny, pasobi preventivné pfi astmatu,
bronchitidach a alergiich. Celkové Cisti plicni hroty (horni plicni laloky) a pomaha pfi
bolestech hlavy vyvolanych ztuhlou Siji.

PIny jégovy dech znamena spojit tyto tfi faze dychani do jedné viny. Vina vétSinou
zacCina a konci v bfiSe, tedy jde zdola nahoru s nadechem a ze shora doll s vydechem.
Plny jégovy dech je nejobsahlejSi v oblasti bficha, zaujima tfi Sestiny z celku. Hrudni
zaujima dvé Sestiny z celku a zbyla Sestina pfipadne na podkli¢kovy dech.

Nasleduje popisny navod. Stojime vzpfimené v klidném drzeni téla. Po mocném
vydechnuti nosem zaciname vdechovat nosem, a to v téchto za sebou nasledujicich
fazich: Pfi prvni fazi bfiSni sténu pfedsunujeme pomalu s nadechem, &imz uvadime v
¢innost branici, to znamena, Ze vypneme bficho ven. Pfi druhé fazi dychani rozSifime sva
dolni Zebra a prostfedni ¢ast hrudniku, prejimajice postupné vzduch ze spodni Casti, takze
jemné vtahneme bficho, aby slouZilo jako opora pro plice, a aby se zaroven mohly
dokonale vzduchem naplnit horni plicni laloky. Tato faze odpovida stfednimu dechu. Treti
faze vdechu je plné vyklenuti hrudé, ramena se zdvihaji spolu s kli¢ni kosti. Timto
vdechem nasajeme tolik vzduchu, kolik je mista v naSich rozSifenych plicich. Dychame az
pod Kliéni kosti. Posledni faze je tedy dokonale provedenym hornim dechem. Na prvni
pohled by se zdalo, Ze jogicky dech sestava ze tfi pohybovych stuprid. To vSak plati jen
principialné, pfi plném dechu musime pfejit z jedné faze do druhé plynule. Dokonalé
jogické dychani se jevi pfi pozorovani télesné linie z boku jako jediny zdola nahoru
pokracujici, pomaly vinovity pohyb. S nepatrnym nacvikem dosahneme toho, Ze nasajeme
vzduch hladce, nikoli s trhavymi pfechody. Nyni zacheme pomalu s vydechem nosem, a to
tak, Ze vypoustime dech v opaéném poradi, jak jsme nadechovali. V prvé fazi vydechu
ponizime klicni kost a ramena, pak stahneme prostfedni ¢ast hrudniku a spodni Zebra, v
posledni fazi kone¢né vtahneme bficho. PFi vydechu stlaCime bfiSni a Zeberni svaly tak
dalece, aby uvnitf zbylo co nejméné vzduchu. Pfirozené délame to bez nasili.

PIny jogovy dech provadime pfed snidani, obédem a vecefi. Nadech a vydech je
jeden dechovy cyklus; tento dechovy cyklus provadime v poctu 14 az 21 na jedno dechové
cviceni.

Mala vychytavka na zaveér: Zadrzeni dechu po nadechu na dvé az tfi sekundy ocisti
vSechny plicni sklipky dukladnéji a pobidne je ke zvySené praci, a tim dochazi k vétSimu
vypuzeni necistot z krve. Zadrzeny dech plsobi na plice a krev podobné jako laxativum
(projimadlo) na travici organy.

Ocista travici soustavy

Mame tfi zpusoby, jak si o istit travici soustavu (pfedevsim tlusté stfevo): klystyr,
hydrocolon a Sankhaprak$alanu. Nez si je vSak popiSeme, pojdme si Fici, jak dalezité je
mit travici soustavu Cistou (hlavné tlusté stfevo) a jak tato Cistota €i necistota ovliviiuje
nase zdravi.

Jakeé jsou jednotlivé €asti travici soustavy a jak funguje? Stravu pfijimame usty, kde
ji rozmélnime zuby a proslinime na kasi, kterou polkneme a skrz hltan a jicen se tato kase
dostane do Zaludku. Zde dochazi ke smiSeni s Zalude¢ni Stavou a vznika kysela
travenina, ktera se posouva po malych davkach do tenkého stfeva. Tenké stfevo, jehoz
prvni ¢asti je dvanactnik, je hlavnim mistem traveni a vstfebavani Zivin. Do dvanactniku
nam usti spole¢ny vyvod ze slinivky bfiSni (pankreas) a Zluéniku. Oba tyto organy nam
pomahaji v traveni Zivin. Skrze sténu tenkého stfeva nam pak proudi Ziviny do krve, kde
jsou sbirany jaterni zilou a pfivadény do jater, ktera nam z nich vytvofi potfebné latky. Tyto
latky jsou transportovany v krvi do srdce, které nam pumpuje krev do celého téla, a tak
jsou zasobeny jednotlivé bunky téla skrze tuto krev bohatou na Ziviny. Kone¢nym oddilem



travici soustavy je tlusté stfevo, kde dochazi ke vstfebavani vody a soli skrze sténu stfeva
do téla. Také zde dochazi k dalSimu vstfebavani vitamind a mineralni prvkl; nékteré
vitaminy vznikaji kvasenim (fermentaci) v tlustém stfeveé, které je pokryto bakteriemi
vyvolavajici proces kvaseni. Po vstfebani vody, soli a v8eho jesté uziteCného pro
organismus vznika z nestravenych a nestravitelnych zbytk( stolice, ktera je skrz konecnik
vyluCovana z téla.

Velmi dulezitou €asti travici soustavy, ktera ma zasadni vliv na nase zdravi, je tlusté
stfevo, proto se na néj zaméfime. Jak jsme jiz konstatovali, tlusté stfevo je mistem
kone¢ného vyuziti potravy. Co se nezuzitkuje, to se formuje do stolice a je vylu¢ovano ven.
DalSi funkci tlustého stfeva je, Zze se jedna o vyhievné téleso, kolem néhoz se hreji
vSechny ostatni organy bfiSni dutiny. V Cistém tlustém stfevé je teplota o jeden az ffi
stupné vyssi nez v ostatnim téle a k témto vnitfnim ,kamnum® jsou pfitisknuty: zaludek,
jatra, slinivka bfisni, slezina, ledviny, moCové a pohlavni organy. Tlusté stfevo vytvari
optimalni teplotni rezim pro jejich ¢innost. DalSi funkci, ke které tlusté stfevo slouzi, je
shromazdovani latek urenych k vylouCeni z téla ven (opotfebované bunky, bunécné
vykaly aj.). Takze normalné fungujici Cista stfeva jsou zakladem pro zdravé traveni, pro
pfirozeny ohfev bfiSni dutiny a jejich organl, a vubec zakladem pro celkové zdravi
Clovéka, které spociva na rychlosti, jakou odpadni latky mizi z téla ven.

Problém v tlustém stfevé nastava pfi konzumaci nevhodné stravy, nevhodnou
kombinaci stravy, pfejidanim se a nedokonalym odstranénim odpadnich latek. Z téchto
pri€in v tlustém stfevé vznika kvaseni a hnilobné procesy; téZzko stravitelné Casti
natraveniny se zacCinaji ukladat ve vychlipeninach tlustého stfeva, kde se Stosuji do tuhé
hmoty (kalové kameny); stfevni sténa zacne ztracet svoji elasticitu (pruznost) a zacne
ochabovat, a tak se nam stfeva zacCinaji roztahovat na ukor ostatnich organu v bfisSni
duting, které vytla€uji z puvodnich pfirozenych poloh. Ze stfev, ktera tvofila jednoproudou
silnici smérem ke konecniku, se stava pomalu dvouproudova a pozdé€ji tfiproudova silnice.
Takto pomalu ale jisté vznika dobfe znamé pandéro. A tak hlavnim dusledkem Spatné
zivotospravy jsou Spatné fungujici stfeva, respektive zanesena stieva. Z toho vyplyva
narusena stfevni mikroflora, ktera nam vytvafi imunitu v tlustém stfevé, tj. ochranuje nas
pred jedovatymi latkami vznikajici z hnijici potravy. Toto naruseni ma za nasledek toxémii
— znecisténi az otravu krve. Toxémie vznika tak, Zze prvni polovina tlustého stfeva ma
ziskat ze zbytku stravené potravy pfichazejici z tenkého stfeva vSechny zZiviny, které jsou k
dispozici a které tenké stfevo nemohlo vstiebat. Za tim ucelem se kaSovity obsah stfeva
odvodni a tekutina se pfeda s ostatnimi zivinami skrz stfevni sténu do krve. Takto ziskané
Ziviny se dopravuji do jater k dalSimu zpracovani. Jestlize stolice v tlustém stfevé kvasi a
zahniva, pfichazeji shora jmenované Zziviny do krve jako toxické substance. Co by v
normalnim pfipadé bylo vyzivné, zplsobuje ted toxémii — otravu krve.

Shriime to: Tlusté stfevo je pfirozenou Zivnou plidou pro bakterie. Ugel a tkol
bakterii je zabranit vzniku toxického stavu v tlustém stfeveé, tedy jedy neutralizovat a
rozkladat. Existuji vSak dva druhy bakterii, za prvé ty zdravé, které poziraji vSe mrtvé, a za
druhé patogenni — nemoc zpusobuijici. Ve zdravém stfevé drzi zdravé bakterie patogenni
pod kontrolou. Jestlize se vSak v tlustém stfevé vyvine pfili§ mnoho kvaseni a hniloby,
protoZze nedbame na svoji Zivotospravu a odCistu stfeva, mohou se patogenni, nemoc
zpusobujici bakterie, rozSifit a nasleduje nemoc. Vlastnim ucelem tlustého stfeva jako
vylu€ovaciho organu je posbirat a vylou€it vSechny jedovaté, kvasici a hnijici odpadni
latky. Jednoduse FeCeno: tlusté strevo je CistiCka naseho téla a odpadni produkty se musi
bezpodmineéné dostat z téla ven. Za timto ucCelem je tlusté stfevo vybaveno ucinnym
vyluéovacim systémem. U&innym je tenkrat, je-li sam v bezvadném stavu, to znamena, ze
pfirodni zakony hygieny vyZaduji, aby byly stfeva pravidelné Cistény, aby nedochazelo k
chorobam.



Zapadni ocCista zna dvé techniky, které nam vycisti tlusté stfevo: hydrocolon a
klystyr. Vychodni zpusob ocisty je nazyvan Sankhaprak$alana a vycCisti nam nejen tlusté
stfevo, ale i celou travici soustavu. Nyni si tyto metody blize pfedstavime.

Hydrocolon

Hydrocolon je technika vyplachu tlustého stfeva, které je dlouhé zhruba jeden a pll
metru. Tlusté stfevo je vyplachnuto vhanénim stfidavé teplé a studené vody v celkovém
obsahu 50 litrd pod lékafskym dohledem. Tato stfidava teplota povzbuzuje strfevni
peristaltiku (pozvolny rytmicky pohyb uvnitf dutych organt, ktery je fizen autonomni
nervovou soustavou, a ktery je vykonavan cCinnosti hladkého svalstva) a omyva stfevo.
Tato procedura nam Setrné rozpusti a vymyje obsah stfeva v€etné toxickych odpadd,
kalové masy, patogennich mikroorganismu a parazitd.

Klystyr

Druhou metodou je zmifiovany klystyr. Pfednosti této techniky je, Zze si tuto
proceduru muzeme udélat sami doma bez cizi asistence a zadarmo. Takze klystyr je
uc¢innym pfilezitostnym Iékem vzdy po ruce. Jak se déla klystyr? V lékarné si koupite
irigator (zavésna nadrzka z plastu na dva litry, hadice dlouha 1,5 metru, dvoupolohovy
kohout a trubice k zavedeni do koneéniku). Tento novy irigator nékolikrat vymyjte, abyste
se zbavili plastovych vyparl. S klystyrem zacneme nejlépe, kdyz jsme se vyprazdnili od
stolice na toaleté. Do nadrzky nalijeme dva litry pfevafené vody, kterou nechame
vychladnout na teplotu téla: cca 36 °C (jednodusSe zjistime vyhovujici teplotu tak, Ze
ponofime loket do vody, a kdyZz ani nehfeje, ani nestudi, mame vyhovujici teplotu).
Mlazeme pouzit takto prevarfenou vodu, anebo do ni muzeme pfidat polévkovou Izici
moiské soli (osolena voda odCerpava tekutinu ze stfevnich stén, ¢imZ napomaha lepsi
oCisté tlustého stfeva; osolena voda zabranuje vstfebavani vody skrze stfevni sténu a
odvodu do ledvin). DalSi variantou je Cerstva Stava z jednoho citronu €i IZice jableéného
octa. Citronova Stava ci jableCny ocet se pouziva kvdli lepSimu rozpousténi usazenych
toxinl a odpadnich latek, a také kvuli zabijeni patogennich mikrobu a plisni.

Takto naplnénou nadrzku zavésime v koupelné ve vysce okolo dvou metr( a nase
télo zaujme polohu protahujici se ko€ky. Klekneme si s nohama od sebe a poloZzime hlavu
s rameny na zem, mame tak vySpuleny zadek, do kterého zavedeme trubici a otevieme
kohout, aby nalev mohl zacit pronikat do stfeva. Pfed zavedenim trubice do konec¢niku, je
dobré jak trubici, tak koneCnik promazat stolnim olejem a uvolnit fitni otvor od napéti.
Nechame vytéct celé dva litry do stfeva a snazime se o co nejdelSi udrzeni ve stfevé. Pro
usnadnéni vpusténi nalevu do stfeva je dobré uvolnit bfiSni sténu a zhluboka dychat.
(Kdyby nam nalev pfestal téct do stfeva, tak jednoduSe povytdhneme trubici a zase
zasuneme, anebo zavrtime télem.)

Abychom posunuli nalev ve stfevé co nejdale od kone¢niku k apendixu, lehneme si
nejdfive na levy bok, po urcité dobé na zada, anebo muzeme zaujmout pozici svicky
(sarvangasany), a pak na pravy bok, tak docilime ocisty nalevem po celé délce tlustého
stfeva. Kdyz uz citime potfebu vypustit obsah stfev, sedneme si na zachod a vykoname
potiebu. Uspéch klystyru spogiva, co nejdéle udrzet nalev ve stfevé (zhruba od péti minut
u zacate¢nikd, do pul hodiny u zkuSenych) a nechavat ho probublavat tim, ze délame i
néjaké cviky (kdo zna jégu, tak mize provadét polohu svicky €i pluhu; vSichni vS§ak zname
cvik jizdy na kole: lezime na zadech, nohy jsou pokréené ve vzduchu nad bfichem a
nohama $lapeme, jako kdybychom jeli na kole), masirujeme bficho. Po prvnim
vyprazdnéni zlstavame hodinu v dosahu toalety, nebot’ jesté dojde nékolikrat k vypuzeni



obsahu stfev. Posledni rada je provést najednou klystyry dva. Prvni Kklystyr Cisti tlusté
stfevo od stolice, kdezto druhy jej uz promyva a Cisti od usazenin.

Pokud chceme fadné odistit tlusté stfevo od letitych nanosl, musime proceduru
Klystyra rozvrhnout na pét tydnd, a to v tomto rozvrhu: prvni tyden provedeme Klystyr
kazdy den, druhy tyden kazdy druhy den (utery, Ctvrtek, sobota), tfeti tyden kazdy tfeti den
(utery, patek), Ctvrty tyden kazdy &tvrty den (Utery, sobota) a paty tyden jen jiz jednou a to
nejlépe zase v sobotu. Nejlépe provadime mezi patou az sedmou hodinou ranni (v tomto
Case se tlusté stfevo samo odistuje, tedy ucinek klystyru bude vétsi). Komu nevyhovuje
tato doba, muze kdykoli béhem dne, kdy ma dostatek ¢asu na tuto proceduru.

Sankhapraksalana

Joégovy zplsob nazyvany Sankhaprak$alana je idealni metodou, ktera dukladné
oCisti cely travici trakt od usazenin, tedy od zaludku az po konecnik. Tato technika spocCiva
v piti slané vody na laéno a provadéni jednoduchych &tyf cvik( pro posun slané vody
travici soustavou az ke konec&niku, kudy odchazi z téla ven. Cela procedura konci v
momenté, kdy z kone¢niku odchazi voda tak Cista jakou jsme ji vypili.

Nyni si popiSeme zplUsob provedeni SankhaprakSalany. Tato ocista celé travici
soustavy se nejlépe provadi rano nala¢no. Pfipravime si slany roztok polévkoveé teploty
(velmi tepla voda), tedy zhruba 6 g soli na litr vody teplé tak, ze ji Ize vypit. Pokud nemate
kuchyriské vahy je 6 g soli plalka polévkové IZzice. Voda musi byt takto lehce slana proto,
aby v tenkém stfevé Ci v tlustém stfevé neprosla skrz stfevni sténu do ledvin a odtud moci
ven z téla, a tak nam prekazila oCistu stfev az ke konecniku. Slany roztok nam zaruci
pruchod vody celou travici soustavou a vylouceni skrz koneénik. Tuto vodu pijeme po 2 dcl
a vzdy si po kazdé vypité skleni€ce zacvi€ime Ctyfi cviky.

Prvni cvik je stoj rozkro¢ny na Sifku ramen (zhruba 30 cm). Vzpazime a prsty jsou
propletené v sobé s dlanémi sméfujicimi ke stropu. Poté provedeme uklon doleva a hned
doprava a zase doleva a tak dal, tedy celkové provedeme ¢tyfi uklony doleva a ¢tyfi uklony
doprava. Rychlost uklond je co uklon to sekunda. Tento cvik je dobry pro otevieni vratniku
a posunuti vody ze Zaludku do dvanactniku (zaCatek tenkého stfeva).

Druhy cvik je opét stoj rozkro¢ny na Sifku ramen (zhruba 30 cm) a upazime do
stran. Za¢neme rotaci trupu tentokrat doprava, leva paze se pokrci ke klicni kosti a prava
paze jde dozadu za rotaci trupu, co nejvice to jde a pohled oCi sméfuje za prsty pravé
ruky. Po dosazeni konecné pozice, hned plynule pfechazime zpét do vychozi pozice a
nasledné provadime rotaci doleva (prava paze se pokrci ke kli¢ni kosti, leva paze jde za
rotaci trupu, ocCi sleduji prsty levé ruky). Toto zase provedeme v rytmu co rotace to
sekunda a v poctu ctyrikrat doprava a Ctyfikrat doleva. Celkova doba provedeni tohoto
cviku se pohybuje okolo 10 sekund. Tato rotace nam posouva vodu v tenkém stfeveé.

Treti cvik nam téZz posouva vodu dale v tenkém stfevé. Ze stoje pfejdeme do
pozice, jako kdybychom chtéli délat klik. Tedy nohy jsou od sebe vzdaleny na 30 cm a
dotykaji se podlozky jen Spickami. PaZze se nam dotykaji podlozky jen dlanémi, jsou od
sebe na Sifku ramen a jsou napnuty, tedy trup je vytyCen do vysky. Tudiz kolena, stehna,
panev se nedotykaji podlozky, jsou ve vzduchu. Nyni zacneme oto¢enim hlavy, ramen a
trupu opét doprava tak, abychom ocima dohlédli na patu levé nohy. DalSi rotace bude
doleva a o€ima najdeme patu pravé nohy. Zase v rychlosti co rotace to sekunda a v poctu
Ctyfikrat doprava, Ctyfikrat doleva.

Posledni cvik nam pfeda vodu z tenkého do tlustého stfeva. Zaujmeme pozici
dfepu, chodidla zase 30 cm od sebe, paty jsou pod stehny, ne pod hyzdémi. Ruce jsou
poloZeny na kolenou, které jsou od sebe zhruba 50 cm. Zaéneme doleva a to tim, Ze
otoCime trupem doleva a klekneme si na pravé koleno pred levé chodidlo, dlar levé ruky




stlaCuje levé stehno smérem k bfichu. A abychom jesté umocnili stlaceni bficha, divame se
vzad. Poté provedeme navrat do vychozi pozice a pokracujeme otoCenim trupu doprava,
klekneme si na levé koleno pfed pravé chodidlo a pravou rukou stlacujeme pravé stehno k
bfichu a pohled vzad. Opét Ctyrikrat doleva a Ctyfikrat doprava.

Je mozné, Ze posledni cvik nelze provadét kvuli bolestivym kolenim, pak zde
uvadim alternativu pro tyto jedince. Posledni Ctvrty cvik Ize nahradit vzpfimenym sedem a
natazenymi nohy u sebe. Zaneme doprava a to tak, Ze pokr€ime pravou nohu a vyto€ime
trup doprava, hlava jde pohledem vzad. Za télem se opfeme o pravou pazi a leva paze se
svym loktem dotyka pravého kolene zvenku, ¢imz je leva dlaf polozena na pravém nartu.
Opét Ctyii provedeni doprava a doleva.

Toto je seznam &tyr jednoduchych cviku, které nam dopravi slanou vodu ze zaludku
do tlustého streva. Kazdy cvik zabere zhruba deset sekund, a tak celé zacviCeni po vypiti
jedné sklenky zabere Ctyficet sekund. Toto cvi€eni provadime po vypiti kazdé sklenky. Pfi
vasem prvém provedeni Sankhapraksalany doporucuji si tyto cviky zacvicit nanecisto,
abyste si je ozfejmili.

Po vypiti prvniho litru (tedy péti sklenek) mizeme chvili pockat (5 — 10 minut), jestli
nepfijde nutkani jit se uz vyprazdnovat na toaletu skrz kone¢nik. Nepfijde-li tato potfeba,
pfipravime dalSi teply slany nalev a pijeme a cvi€ime dale. Po vypiti druhého litru jiz by
méla pfijit potfeba se vyprazdnit. Kdyz by jesté nepfichazela, mizeme vyckat pét minut a
pak si zacviCit naprazdno, bez vypiti vody.

Dale postupujeme takto: pfipravime si tfeti litr — pijeme — cviCime a chodime se
vyprazdnovat na toaletu. Méli bychom takhle pit a cviCit az do stavu, Zze nam z konec¢niku
jiz odchazi Cista voda. Stav stolice zaCina odchazet z téla nejdfive tuhymi kousky, pak
prijmem, poté uz jde jen o hnédou vodu, zlatou vodu az do kone¢ného stadia bilé vody.
Tato procedura trva od dvou a pUl hodin az po &tyfi hodiny. Vypit mlzete tfeba i Sest nebo
sedm litrd slané vody, nez z vas odchazi uz jen bila voda.

Ukonc&eni se provede tak, Zze po poslednim cvieni pocCkate pul hodiny a pfijmete
svoji prvni stravu, ktera se sklada z uvarené jedné porce bilé ryZze ve vodé do mékka, ve
které je rozpusténo maslo nebo ghi v mnozstvi 40 gramu, coz je vrchovata polévkova
IZice. Toto jidlo se sni nejdfive pal hodiny od posledniho cvi¢eni, avSak nejdéle do jedné
hodiny od posledniho cvieni. Teprve tehdy (po pfijmu této prvé stravy) se nyni mizete
poprvé napit. Nebot’ na zacCatku této oCisty dochazi k otevieni zaludku a kazda voda poté
pfijmuta automaticky protéka do tenkého a tlustého stfeva a odchazi kone¢nikem. Prvni
jidlo nam uzavie tento nasavaci otvor a prvni piti po jidle nam uz pfirozenou cestou
doputuje do ledvin a tak za¢ne pfirozené zasobovani téla tekutinou.

Po zbytek dne az do dalSiho rana nekonzumujeme mléko, jogurt, tvaroh, kvasené
(plesnivé) syry, maso a vyrobky z néj, cokoli smazeného a nic drazdivého: alkohol, kava,
cerny €aj. Druhym jidlem muze byt tfeba chléb s tvrdym syrem. Po Ctyfiadvaceti hodinach
se muzeme vratit ke své bézné stravé.

Po ocisté travici soustavy Sankhaprak$alanou po zbytek dne odpocivame,
vyvarujeme se sportovani, nasilnych pohybl a necvi¢ime ani jéogu. Dbame na svou
télesnou teplotu, nebot je dulezité neprochladnout, tedy se fadné obleCeme ¢i si vlezeme
pod pefinu a odpocivame.

Kdo by nemél provadét Sankhaprak$alanu? Rozhodné jasnou prekazkou jsou
Zaludecni viedy. Dale neprovadime tuto oCistu pfi akutnich onemocnéni (zanét slepého
stfeva, horeCka, chfipka, angina aj.) a pfi zavazném onemocnéni jako je rakovina
nachazejici se v oblasti travici soustavy. Pfi onemocnéni kolitidou mizeme toto cvi¢eni
provadét mimo kriticka obdobi této nemoci, mélo by tak dojit ke zlepSeni. Co se tyka
hemeroidl, je na zvazeni dotyéného, zda si troufne podstoupit tuto proceduru.

Mohou se vyskytnout mozné potize pfi SankhaprakSalané, a tak si je nyni




vysvétlime a popiSeme jejich odstranéni. Prvni potizi mlGze byt, Ze vypijeme Ctyfi az pét
sklenic slané vody a citime zaludec¢ni nevolnost, respektive pfeplnénost Zaludku. V tuto
chvili nastal problém v tom, Ze se nam neotevrelo hrdlo vratniku a slana voda zlstava v
Zaludku a neposouva se do tenkého stfeva. Pfi tomto pocitu plnosti Zaludku jiz dale
nepijeme dal8i sklenku slané vody, ale chvili poCkame a pak si naprazdno zacviime ty
Ctyfi cviky, které nam maji navodit nasavaci efekt slané vody do tenkého stfeva. Je
dalezité dodrzet rychlost cvi€eni, tedy necvicit pomalu, ale dodrzet tempo, aby celé cviceni
zabralo 40 sekund. ZacviCime a poCkame; kdyz stale tento pocit neodezni, opakujeme
dvakrat Ci tfikrat cviCeni naprazdno. VétSinou se nasavaci efekt podafi rozbéhnout, a pak
pokraCujeme pitim-cvi€enim-vyprazdfiovanim. Kdyby se vSak z né&jakého duvodu
nepovedlo otevfit hrdlo vratniku, pak prosté prestante s touto oCistou a slana voda v
Zaludku se pfirozené vstieba a po chvili ustoupi pocit pfeplnénosti zaludku. DalSim
prvkem je ¢ekani na prvni potfebu jit na toaletu. Uvédomte si, Ze nasavana voda ze
Zaludku musi urazit 5 — 6 metrd tenkym stfevem o priméru 3 cm a 1,5 metru dlouhym
tlustym stfevem a priméru 6 cm. Takze budte trpélivi. Pijte a cviCte a mezi kazdym
vypitym litrem si vlozte péti az deseti minutovou prestavku.

Blahodarné ucinky tohoto typu ocisty jsou: odstranéni usazenin pokryvajici sliznici
tlustého stfeva; stimuluje jatra, slinivku bfisni a ostatni zlazy nalezejici k travici soustavé;
proCisténi travici trubice nastartuje spravny chod metabolismu; dochazi k odstranéni
parazitl ze sliznice zaludku a stfev (paraziti nemaji radi solny roztok).

Nyni vam popiSu své zkuSenosti se Sankhaprak$alanou, abyste mohli jesté lepé
porozumét, jak provadéni této oCisty v praxi probiha. Do litrového dzbanu si pfipravim
roztok, vypiju sklenku, zacvi¢im si, vypiju dalSi a cvi€¢im atd. Pak si pfipravim novou napln
do dzbanu a pét minut pockam. Po této kratké prestavce si jednou zacviCim bez vypiti
sklenky a teprve potom zacénu pit druhy litr solného roztoku a po kazdé sklence cvi¢im. Po
kazdém vypitém dzbanu praktikuji péti az deseti minutovou prestavku. Musime dat Cas
roztoku, aby doputoval dlouhou drahou (cca 8 metr() ke kone¢niku. Uvédomte si, ze ¢im
delSi dobu ve vas roztok je, tim lepsSi pro vas, nebot se usazeniny na sténach mudzou
nasaknout, rozpustit se a odejit ve formé stolice. Prvni stolice se dostavi u mé vétsinou az
po druhém vypitém litru. Nasledné se rozjede proces celkem pravidelné potfeby vylu€ovat
obsah stfev samovolné. Jednou se mi stalo, Ze az po vypitém patém litru jsem Sel na prvni
stolici, takze budte opravdu trpélivi. Télo vi, co potfebuje a koriguje si proces samo.

Muze nastat stav, Ze se vam nechce otevfit vratnik, a tak vam zlstava roztok v
zaludku. Zaludek ma objem litr az litr a p(l. V pfipadé& neotevieni vratniku mate pocit na
zvraceni po vypiti prvniho litru, protoZe Zaludek zacina byt plny. Pockejte chvili a pak si
zacviCte bez piti. V pfipadé neuspéchu, opakujte zacviCeni po dalSi prestavce. Nechce-li
se vam otevfit (mé se to nestalo), pak prosté skoncete provadéni Sankhapraksalany. Voda
v zaludku se normalni cestou do pul hodiny vstieba a odezni pocit na zvraceni.

Ja osobné se propracovavam k Cisté vodé z konecniku po vypiti az sedmi litrQ.
Prvni Sankhaprak$alana mi zabrala tfi a pUl hodiny, druha dvé a pul hodiny, pfi tfeti jsem
byl hotov uz za dvé hodiny. Jako prvni jidlo jsem si neuvafil zmifiovanou ryzi s maslem, ale
vyuzil jsem moznosti receptu ze ,syrové stravy®, a tak si jako prvni jidlo pfipravuji raw
polévkovy krém z pulky brokolice a jednoho zralého avokada. Obé prisady rozmixuji v
mixéru s pridanim vody tak, abych na konci dostal hustou kasSi. Nesolim a ani jinak

Dulezitym upozornénim, které jsem nikde nenaSel uvedené, je, ze druhy den jsem
mél velmi namozené svaly v bocich; bolest se pfenasela v podstaté na celou oblast bficha.
Tato svalova Unava ma svuj puvod ve cvicich, které jsou provadény pfi Sankhapraksalané.
Rychlé kmitani a otaeni vzad neni pro télo kazdodenni rutinou. Tfeti den bolest svall
ustupuje.
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Na zavér bych rad uvedl, Ze odista tlustého stfeva je velmi dllezita pro zdravy chod
lidského organismu. V pfipadé, Ze vam nevyhovuje ocCistna technika Sankhapraksalana,
méli byste si zajit na hydrocolon terapii. Tato terapie probiha v leze, zabere hodinu vaseho
Casu a neni nijak naro€na. Jste tak zdravi, jak je zdravé vaSe tlusté stfevo. Je dobré si
uvédomit, Ze veSkeré organy v téle koncentruji své nervové vyvody a zrcadli se v téle na
trech mistech. V o¢ni duhovce (Ize tak vycCist, jak se vam dafi), na plosce nohou (lze
stlaCenim urcitého bodu ovlivnit ten ktery organ) a tfetim mistem, kde jsou vyvedena
propojeni vSech organu, je prave tlusté stievo. Takze zdravi tlustého stfeva nam ovliviuje
zdravi jednotlivych organu!

2) Patogeny: paraziti

V pfedchozim textu bylo konstatovano, Ze pfi ocisté tlustého stfeva (travici
soustavy) se zbavujeme patogennich mikroorganismu a parazitl. Pojdme si je pfedstavit a
radné vysvétlit jejich fungovani.

Patogeny jsou puvodci nemoci a mezi né mohou patfit paraziti (cizopasnici), coz
jsou biologické organismy, které mohou narusit fyziologické procesy svého hostitele a
zpusobit tak jeho onemocnéni. Parazity délime na viry, prvoky a cervy. Viry jsou
nitrobunécni parazité, jejichz nazev pochazi z latinského virus znamenajici jed. Patfi sem i
mikroby. Predstavitelé virli a mikrobl jsou tfeba: chfipka, Zloutenka, HIV. Viry a mikroby
délime na infek&ni, které nici buriky, a nadorové, které burnky pfimo nenici, ale méni je a
zpUsobuji nadory. Viry pronikaji do organismu prostfednictvim kize a sliznice. Viry a
mikroby nesnaseji vysokou teplotu a vétSina jich uhyne pfi 50 az 60 °C do pul hodiny az
do hodiny.

OvSem parazitujici mikroby nejsou jen nepratelé. Funkci parazitd je zbavovat
prirodu, svét vSeho mrtvého, rozkladajiciho se, a tak Cistit prostfedi, ve kterém se
nachazeji. Pfiroda je nestvofila pro nic za nic. A tak se usazuji jen ve znecisténych a
intoxikovanych organismech a jejich cilem je tyto necistoty zpracovat. Jestlize se Clovék
spravné stravuje, je Cisty a jeho tkané neobsahuji toxiny, mikroby se v ném nemohou
usadit.

Dalsi skupinou parazitl jsou prvoci. Sem patfi houby (napf. kvasinky), bakterie
(napf. chlamydie), hlenky. Prvoci pronikaji do organismu kizi a sliznici stejné jako viry, a
pokud v ném najdou pfihodné prostfedi, zacnou se vyvijet.

Treti skupinou jsou cizopasni Cervi, jinym slovem helminti (z feckého slova helmins
— Cerv nebo hlist). Zname kolem sto padesati druht lidskych Cerva, ktefi se déli do tfi tfid:
hlistice — nematody (kulati Cervi), tasemnice — cestody (Clankoviti €ervi) a motolice —
vlasovky. Jakmile cizopasni €ervi proniknou do organismu Clovéka, obydli prakticky
vSechny Casti a zatnou se usazovat ve vSech organech (napfiklad v jatrech), pod kuzi a v
travicim traktu (Skrkavky, roupi, tasemnice). Cizopasni Cervi se Zivi potravou pfijatou
Clovékem a poté vyluCuji toxické exkrementy a sekrety, ¢imz zpUsobuji chronickou
intoxikaci organismu. Nedodrzovani zakladnich hygienickych pravidel a vytvareni
hnilobného prostfedi v dutinach zazivaciho traktu nahrava usazovani cizopasnych Cerva a
pfipravuje pro né pfihodné podminky.

Celkoveé Ize konstatovat, ze znecisténé tlusté stfevo je raj pro Zivot a rozmnozovani
parazitd vS8eho druhu. Paraziti si mohou vybirat rdznorodou potravu a berou si z
hostitelova jidelniCku to nejlepsi, zatimco jemu nechavaji zbytky. Lze také opodstatnéné
nejhodnotné&jsi Ziviny a ponechavaji mu jen ,prazdné kalorie®. Organismus si tedy zada vic
a vic potravy, protoZze nema dostatek Zivin (proteiny, tuky, sacharidy, vitaminy a mineraly).
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Vaigvivs

lidského téla — jatra, nebot protoplazma jaternich bunék je bohata na ziviny.

Jatra jsou jeden z nejvétSich organl v lidském téle a zaroven nejobjemnéjsi zlazou
v téle. Mé&fi tficet centimetrd a jsou Sest az devét centimetrl silna. Pracuji nepretrzité
dnem i noci. Jde o organ s nesmirné mnohostrannymi funkcemi — obrazné feceno jatra
jsou jakasi laboratof Clovéka: 1) pfijimaji a zpracovavaji vSechny vstfebané Zziviny 2)
vyrabéji energii (glykolyza) 2) ukladaji energii (vyroba glykogenu) 3) vyrabéji lidskou
bilkovinu (syntetizuji se aminokyseliny) 4) detoxikuji organismus (inaktivuji jedy a méni je
tak, aby byly rozpustné ve vodé, a posléze se tyto Skodliviny vylu€uji zlu€i nebo pfes
ledviny; hubi bakterialni vetfelce) 5) vyrabéji jeden a pul litru zlu¢e denné, kterou ukladaji
do Zluéniku (kazdou minutu nam v téle uhyne Sest set milion Cervenych krvinek, ¢ast z
nich jatra zachrani a ze zbylych vytvareji zlu€, ktera emulguje tuky, dezinfikuje stfeva a
odvadi z nich Skodlivé latky) 6) vyrabéji pfes tisic enzymu 7) ur€uji mohutnost krevniho
proudu do srdce (kdyz je krve moc, jatra se proméni v houbu, ktera tuto krev pojme —
dokazi pojmout az jeden a pul litru krve) 8) reguluji hormony v krevnim obéhu 9) vytvareji
fibrin a protrombin, které umoznuji srazeni krve; vytvareji heparin na fedéni krve atd.

Jatra se skladaji z miliard bunék, pficemz kazda z téchto bunék tvofi uplna jatra.
Tedy kazda jaterni burika dokaze vSechny vySe zmifiované ukony. Jatra téz vladnou
obdivuhodnou regeneracni schopnosti. Pokud by nam chirurg odstranil napfiklad 80 %
celkového objemu jater, dokaze zbylych 20 % objemu jater plnit vSechny ukoly a jesté
pfitom vytvaret novou tkan, takze po par mésicich bychom méli uplné nova kompletni
jatra, jako kdybychom se pravé narodili.

Nasleduje filosofické zamysSleni nad tim, jaky postoj k parazitim zaujmout. Kazdy
Clovék ma néjaké parazity v sobé, anebo jsou v hojné mife vSude okolo nas. OvSem
zdaleka ne kazdy kvuli nim onemocni. To hrozi pouze tém, ktefi si nevhodnymi emocemi,
Zivotnim stylem, zvyky a stravovanim znecistili organismus a oslabili si obranyschopnost
téla. A je to proto, ze zakladni obrannou silou ¢lovéka neni jeho imunita, ale jeho zpusob
mysleni! Jinymi slovy: Clovék, udrzujic spravny zpusob mysleni, Zije v symbidze s okolim,
ale naruSenim zdravého mysleni dochazi k poruseni vnitini harmonie, ktera oslabi imunitu
organismu a vytvofi tak pfedpoklady pro vnik cizopasnikl, anebo jejich nabuzeni v ramci
udrZzované vnitfni rovnovahy organismu (napf. mezi Skodlivymi a uzite€nymi bakteriemi). Z
toho vyplyva, ze zasvétit zbytek zivota boji s cizopasniky, je nejlepsi zplsob, jak sejit ze
své cesty k poznani.

3) Imunita

A nyni se podivame na slovo imunita. Slovo imunita pochazi z latiny a znamena
osvobozeni se od néceho. Imunitu Ize tedy definovat jako schopnost organismu
rozpoznavat, ni€it a odstranovat cizorodé latky. Funkci imunity plni imunitni soustava. Jak
funguje lidska imunita? Imunitni systém lidského téla zajiStuje ochranu téla pred raznymi
vnéjSimi vlivy, jako jsou infekce, viry a bakterie, paraziti a plisné. Dale zajiStuje ochranu
téla pred vnitinimi vlivy, jako jsou odumfelé bufky nebo burky, které se zacaly chovat
nenormalné (rakovinné buriky). Mame dva typy imunity: imunita pfirozena a imunita
ziskana (adaptivni). Oba typy imunity se vzajemné doplfiuji a podporuji. V ramci
vysvétlovani imunitniho systému narazime na tyto nazvy: patogen — puvodce nemoci,
spousti onemocnéni hostitele (Clovéka), mohou to byt viry, prvoci (bakterie, houby a
hlenky) i néktefi zivoCichove; antigen — latka, ktera je schopna pfi kontaktu s télem ¢i pfi
vstupu do téla vyvolat imunitni reakci; protilatky — jsou to latky, které obsahuji vazebni
mista pro antigen a poskytuji urcCity typ ochrany.

Imunitni systém neni soustfedény v jednom organu, ale jeho buriky jsou rozptylené
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na mnoha mistech téla. NejvyznamnéjSi sloZkou lidské imunity jsou bilé krvinky
(leukocyty), které maji schopnost vystupovat z krevniho fecisté a pohybovat se v télnich
tekutinach a ve tkanich. U pfirozené (vrozené) imunity funguji urcité leukocyty (makrofagy,
neutrofily a dendritické buriky) jako ochrana pfed patogeny. Funkce pfirozené imunity je
zabranit vniknuti infekce do organismu nebo po jejim vniknuti zabranit vzniku
nemoci. Tedy pfirozena imunita funguje tak, zZe bilé krvinky pohlcuji a uvniti své burnky
rozkladaji bakterie, cizi ¢astice nebo i vlastni narusené burnky. V pfipadé vzniku
infekce se premist’uji do mista infekce a vytvareji valy branici Sifeni infekce do téla —
vznika tak v téle zanét. Zanét je jedna z prvnich odpovédi imunitniho systému na infekci.
Zanét se projevuje zrudnutim, otokem, produkci hnisu, zvySenim teploty a bolestivosti.

Adaptivni imunita je zalozena na principu tvorby protilatek. Opét se na této
imunité podileji bilé krvinky (B lymfocyty, T lymfocyty a NK buriky). Kazdy lymfocyt je
schopen reagovat na jeden antigen. V praxi to funguje tak, Ze pfirozena imunita
(respektive dendriticka bunka) pohlti antigen (latka, ktera je schopna pfi kontaktu s télem
Ci pfi vstupu do téla vyvolat imunitni reakci), pfenese ho do lymfatickych uzlin a lymfocyt,
ktery je vybaven pfislusnym receptorem pro dany antigen, se zvétSuje a je schopny
vytvofit béhem nékolika dnu klon bunék se stejnou antigenni specifitou. Tak lymfocyty
produkuji protilatky, které antigeny pochytaji, nebo pfimo vetfelce zabijeji. Po uzdraveni
tyto lymfocyty po nékolika dnech zanikaji, ne vSak vSechny. Nékteré lymfocyty zUstavaji
jako pamétové bunky uchovavajici informaci o kontaktu s danym antigenem po dlouho
dobu ¢&i po cely Zivot pro pfipad dalSi nakazy. V lidském téle vznika a existuje obrovsky
repertoar desitek miliond moznych klonU, které jsou pfipraveny ,pro kazdy pfipad“. V
novorozeném organismus, ktery se jesté nesetkal s Zadnym antigenem, jsou receptory
schopny vazat témér jakoukoli chemickou strukturu a vytvofit tak protilatku.

Takze shrneme-li reakci imunitniho systému, vidime, Zze okamzitou odpovédi obrany
organismu je pfirozena imunita, ktera tak slouzi v prvni linii obrany. Adaptivni imunitni
odpovéd pfichazi az po nékolika dnech kontaktu s patogenem — tomu se fika primarni
imunitni odpovéd. Po odeznéni nemoci, v organismu zustavaiji protilatky proti antigenu a
pamétové lymfocyty. Jestlize je organismus po nékolika tydnech, mésicich €i letech znovu
napaden stejnym antigenem, odpovida sekundarni imunitni odpovédi, ktera se liSi od
primarni v tom, Ze je rychlejsi, silnéjSi a u€inngjsi, nebot’ antigen je znam a vi se, jak na
nej.

Bylo by vSak chybou si pfedstavovat, Ze imunitni systém ¢lovéka okamzité zautocCi
a zlikviduje kazdou bakterii, ktera se objevi. Neni tomu tak. Celé naSe télo je osidleno
bakteriemi — v ustech, stfevech, pochvé i na kizi. V lidském téle Zziji i viry. Souziti
organismu s bakteriemi nebo viry nebo jeho obrana vuci nim jsou ovliviovany mnoha
faktory (prostfedi, vyziva, geneticka dispozice aj.). Zajimavym pfikladem mikrobu, které
osidluji lidské télo a nemusi mu Skodit, jsou bacily tuberkuldzy, které se obvykle usazuji v
plicich. Odhaduje se, Zze v souCasné dobé je tuberkulézou infikovano néco mezi 1 az 2
miliardami lidi na zemi. VétSina lidi si toho vibec neni védoma. Pokud se vSak takovému
Clovéku oslabi imunitni systém, jemna rovnovaha mezi imunitnim systémem a bakterii se
posune na stranu bakterie, ktera se muze zacit délit (rozmnozovat) a vznikne vazna
nemoc.

DalSim aspektem imunitniho systému je autoimunita. Co je autoimunita? Tento
vyraz oznacCuje imunitni odpovéd organismu na své vlastni slozky. Za udrZovani
imunologické tolerance jsou zodpovédné regulacni T buriky (Treg buriky). Pokud dojde k
naruseni regulaénich mechanismd autoimunity, pak muze dojit k autoimunitni nemoci.
Prikladem je diabetes 1. typu, kdy buriky slinivky bfiSni produkujici inzulin jsou imunitnim
systémem zabijeny, produkce inzulinu je tak nedostate¢na a vznikd nemoc cukrovka 1.
typu. BohuzZel u autoimunitnich nemoci musime konstatovat, Zze jejich celkovy vyskyt
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vzrusta.

DalSi obrannou formou organismu je vytvareni kyselého prostfedi na kontaktnich
mistech. Napfiklad kiize ma pH 4 az 6 a tato kysela uroven predstavuje ochranu kozniho
povrchu pfed nadmérnym mnozenim mikroorganismu. V pochveé je téz kyselé prostiedi a
ochranny hlen. Usta nam chrani enzym lysozym, ktery je obsazeny ve slinach atd.

Shrneme-li kapitolu lidska imunita, pak jsme zjistili, Ze lidska imunitni soustava je
celkem slozitd a tvofi ji kostni drfen, kde se nam tvofi a dozravaji nékteré leukocyty,
brzlik, kde dozravaji dalSi leukocyty, a slezina, ktera slouzi jako filtr krve (vyfazuji se
staré, nepotifebné bunky: Cervené krvinky, bilé krvinky, krevni desti¢ky), denné pies ni
proteCe 250 az 350 litrd krve. Touto filtraci krve nam slezina dodate¢né eliminuje vSechny
cizorodé latky, pfedevSim bakterie a houby. Bunky imunitni soustavy se pohybuji
organismem ve dvou soustavach: v krevnim obéhu a v lymfatické soustavé. Jsou tedy
soucasti krve a lymfy. Lidsky organismus je tak doslova pfeplnény od hlavy az k paté
imunitnimi  bunkami, které jsou pfipravené v libovolny okamzik napadnout cizorody
material, ale i vlastni pozménéné buriky.

4) Ocistné kury

Ocistnymi kurami pomahame organismu zbavit se cizopasniku a Skodlivych latek
(toxin®), a tak napomahame obnovovat spravny chod Zivotnich funkci a organa.

Kontraindikaci ocCistnych kur je urcCité jakakoli nevolnost C€i zjevna slabost
organismu. Jinymi slovy: kontraindikaci jsou akutni nemoce, zanéty, horecka, celkova
oslabenost az vyCerpanost organismu. Na o€istnou kuru nastupujeme ,zdravi“ a pfi sile.
Podminkou Uspéchu je dodrzet spravny postup o isty, jinak si muzeme organismus
poskodit. Odpovédnost za provedeni oCistnych technik nese kazdy sam.

Pravidlo oCisty je: Nejdfive o istit tlusté stfevo, pak jatra (Zlu€nik), ledviny a na
konec télni tekutiny. Vysvétlime si proc.

Jak jsme si jiZz Fekli, tlusté stfevo je CistiCkou téla. Je-li samo ucpané a znecisténé,
nemldze nam pomoci v odstranéni necistot z jednotlivych organu, pro které mame
pripravené ocistné kury. Proto prvotni oCistou je ocista tlustého stfeva. Po jeho ocCisténi se
nam automaticky procistuje i krev, a tak se organismus zacina celkové obnovovat. Protoze
vSak dfive znecisténa krev z tlustého stfeva protékala jatry, jsou ve velké mife znecisténa
také ona, a tak dalSi oCistna kura po tlustém stfevé se tyka jater. Pak je nutné oCistit
ledviny. BEhem 24 hodin se jimi prefiltruje pfiblizné 170 litrG krve. Po provedené ocisté
ledvin muzeme pfistoupit k oCisté lymfy. Zbavujeme ji vdech cizorodych latek, jez se v ni
nahromadily. To je posledni dllezita procedura, po niz je lidské télo zcela ocisténo.

Tim, Ze uskute¢nime ocistny cyklus v uvedené posloupnosti, si znovu obnovujeme
organismus, ale hlavné zatéZovani organismu pfi oCisté bude minimalni a pfirozené.
Ocista organismu se musi provadét beze spéchu a s dodrzenim odpo€inku mezi
jednotlivymi ocCistnymi procedurami, zkratka po kazdé jednotlivé ocCisté je zapotiebi
odpocinek.

Je také potfeba dodat, Zze ocistu tlustého stfeva je dobré spojit s vypuzenim rliznych
druhd parazitd a pred ocistou jater mizeme vlozit oCistu kloubu.

Jak ocistit tlusté stfevo jsme si jiz vysvétlili dfive (Sankhaprak3alana, hydrocolon
terapie a klystyr), takze rovnou v posloupnosti oCistnych procedur pfejdeme k o€istnym
technikdm nasledujicich po ocisté tlustého stfeva.

Ocista od parazitt

Je samoziejmé mnoho zplsobl, metod a forem, jak na parazity. Vybral jsem
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celkem jednoduchou a nenarocnou metodu, ktera eliminuje mnoho paraziti najednou, a je
velmi ucinna. Jedna se o kombinaci tfi druht rostlin — pelynék, prasek z hiebicku a tinktury
ze Slupek vlasského ofechu —, ktera je spolehlivym zabijakem vétSiny dospélych parazitd,
jejich larev a vajiCek. Dale eliminuje viry, bakterie a plisné. Pfedpoklad uspéchu tkvi v tom,
Zze se vSechny tfi slozky musi uzivat souasné. Tuto oCistu neprovadi t€hotné a kojici
Zzeny, malé déti, epileptici. Tuto kombinaci rostlin I1ze napfiklad sehnat pfes internetovy
portal: jukl.cz, kde je uvedeno i davkovani.

DalSi dostupnou formou s cilem zbavit se parazitu je 1éCebné hladovéni. Ukazalo
se, ze pro tyto ucely je nejlepsi hladovéni s citronovou vodou. Do horké vody o teploté 50
az 60 °C vymackejte citronovou Stavu, abyste ziskali mirné kysely roztok (snesitelnou
kyselost si kazdy Clovék zvoli sam, vétSinou se udava na litr vody jeden citron), a ten pijte
pfi uplném hladovéni misto vody. Pro¢ potfebujeme kyselou chut? Protoze rozpousti
usazené toxiny a odpadni latky a zabiji patogenni mikroby i plisné. Navic udrzuje jatra
neustale aktivni. Po ukoneni hladovky funguje traveni mnohem snadnégji. Takto
hladovime od jednoho dnu do tfi dnl, ne déle.

Ocista kloubu

Ve 300 ml vody povafime po dobu péti minut 5 gram( bobkového listu. Potom vodu
i s bobkovymi listy nalijeme do termosky a nechame 3 az 4 hodiny odstat. Scedime a po
douskach vypijeme béhem dvanacti hodin. Toto opakujeme druhy a tfeti den, kazdy den
pouzivame Cerstvy bobkovy roztok. Béhem téchto dni jime lehka vegetarianska jidla,
nejlépe jen Zivé-syrové potraviny. Tato oCista zbavuje klouby od soli a usazenin. Zbavuje
téZ bolesti pfi zménach pocasi a od kloubni unavy. Tato procedura nasleduje vzdy po
dikladné ocisté stfev a bobkovy roztok pijeme po douskach, nikdy po velkych hltech.

Ocista jater

Prvni varianta

Zakoupime ostropestifec v mnozstvi 100 g a olej z ostropestiece. Celé mnozstvi
seminek pomeleme na prasek, ktery dame do sklenicky, do které nalijeme 70 ml
ostropestfeckého oleje. Tuto smés dobfe rozmichame, Cimz vytvofime kaSi, kterou
uchovavame v lednici. Uzivame tfikrat denné jednu zarovnanou Cajovou Izicku po jidle.
Bereme tak dlouho, dokud nepocitime odpor ke kaSi, ¢imz ocCistnou kuru ukoncime.
Ostropestrec Cisti jatra od toxinl a jedl, pomaha s regeneraci jaternich bunék a obnovuje
podobé prijmu, silného poceni a zvySeného krevniho tlaku, proto se tato oCistna kura
nedoporucuje t€hotnym a kojicim zenam. V_ramci této kury je zakazano pit alkohol a
doporucuje se strava nejlépe veganska.

Druha varianta

Druhym ucinnym prostfedkem pro oCistu jater je moznost tfidenniho hladovéni o
Gerstvé jablecné $tavé. Prvni den rano zacneme s popijenim jableéné $tavy. Stavu
popijime v objemu 2 dcl kazdé dvé hodiny az do veCera. Tak postupujeme dalSi dva dny.
Obsazené kyseliny ve Stavé okysliCi usazeniny, jez se méni v soli a jsou nasledné
vyluCovany z organismu.

Ocista ledvin

Ledviny filtruji krev. Pfi tomto filtrovani muze v ledvinach dochazet k hromadéni a
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usazovani hlenu, pisku a kamenu. K odstranéni téchto nezadoucich prvkd z ledvin nam
slouzi oCistna kura ledvin.

Tuto kuru provadime celkem ftrivialni metodou: cely tyden jime jen meloun bez
pecek, anebo pouze popijime ¢erstvou Stavu z melounu, anebo oboji.

Meloun obsahuje velké mnozstvi vody (az 91 %), vlakniny, vitamind a mineralnich
latek (zelezo, hofcik, jod, draslik, selen, zinek, vapnik). Dale obsahuje kyselinu listovou a, i
kdyZ je sladky, nachazi se v ném pouze cca 8 — 13 % cukru. Meloun dokaze Cistit drobné
ledvinové a mocCové kameny a na organismus pUsobi ocistné i diky velkému mnozstvi
antioxidantd. Tim, Ze dokaze dobfe zasytit, neni v délce této oclistné kury zadny problém.
Pravidlo je celkem jednoduché: kdyz mate hlad, dejte si meloun (bez pecek); mate-li zizen,
muzete pit vodu, anebo si vymackejte melounovou stavu (tim umocnite ocistny efekt).

Nejlépe provadime tuto ocistu, kdyz jsou na trhu k dostani dobfe zralé melouny
(Cerven, Cervenec, srpen). NejlepSi je klasicky vodni meloun tmavé zeleny (uvnitf
cerveny). Slupka melounu by méla byt bez mechanickych poruch; Zluté misto na melounu
by mélo byt co nejmenSi — jedna se o misto, kterym meloun lezel na zemi a toto misto je
,hezralé“, takze by mélo byt co nejmensi kvuli celkové zralosti plodu.

Ocista lymfy

K ocisté budeme potfebovat horkou sil (Glauberova sul, Epsomska sul) a vzdy
kupujeme potravinafskou kvalitu t&chto soli, nejlépe v Iékarné. Ctyfi velké nebo Sest
stfednich grepli, dva velké nebo tfi malé citrony a zhruba kilo pomerancl. Pocet
citrusovych plodu znasobte tfemi, protoZze uvedené mnozstvi je na jeden den a tato
oCistna kura se provadi tfi dni. Pfedposledni potfebnou sloZkou je voda a posledni
ingredienci (pfisadou) je pozitivni pFistup.

Tato procedura nam zabere tfi dny a Ctvrty den slouzi jako pfechodovy den na
normalni stravovaci rezim. Tedy az od patého dne muzeme jist béznou stravu, na kterou
jsme zvykli.

Prvni den si pfipravime solny roztok a Ctyfi litry citrusové stavy. Solny roztok se
sklada z 250 ml teplé Ci studené vody, ve které je rozpusSténa jedna polévkova Izice horke
soli. Citrusovou Stavu si vyrobime tak, Ze vymackame Ctyii velké nebo Sest stfednich
grepu, dva velké nebo tfi malé citrony a tolik pomerancu, aby nam tato Cerstva stava dala
objem dvou litrd. Tuto §tavu nafedime vodou v objemu také dvou litrd, takze nakonec
mame pfipravenou citrusovou Stavu o celkovém objemu Ctyf litra.

Zaciname rano, kdy po pfipravé téchto napojl, vypijeme solny roztok naraz. Pak
pockame pul hodiny a vypijeme 250 ml nami pfipravené citrusové stavy. Poté kazdou pul
hodinu vypijeme dalSich 250 ml citrusové stavy, az spotfebujeme celé mnozZstvi této Stavy.
Po zbytek dne se nic neji, tedy hladovime. Pokud mame nesnesitelny hlad, midzeme snist
k vecefi nékolik pomerancu C€i grepl. Béhem dne muzeme pit k citrusové Stave jesté
Cistou vodu. Tento postup opakujeme dalSi dva dny.

Ctvrty den je pfechodovym dnem na na$i normalni stravu. V tento den jime jen
syrovou zeleninu a ovoce.

Kazdy den této ocisty, bychom si méli udélat vecer klystyr. Do dvou litr0 vody
vymackame stavu ze dvou citront. Smyslem klystyru je odstranit zbyly odpad z tlustého
stfeva, ktery mohl uviznout v zahybech stfevni stény.

Pro¢ pit solny roztok? Solny roztok vas s nejvétSi pravdépodobnosti donuti k
vyprazdnéni od stolice, coz je sice prospésné, ale hlavni vyznam v jeho poZziti spociva, ze
pusobi jako magnet na télesny odpad. Timto solnym roztokem je pfitahovan veskery
odpad do stfev a lymfaticky systém tuto vyzvu k odhozeni veSkerych Skodlivych a
nepotfebnych latek ze svého systému pfijima s veSkerou vervou. TakZe ve stfevé se nam
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nahromadi odumfelé buriky, toxiny a dalSi télesny odpad, ktery se pak nasledné vylucuje
sérii stolic.

Citrusovou Stavu pijeme kvuli zpétnému zavodnéni organismu, nebot vypitim
solného roztoku doslo k &asteénému odvodnéni pres vymésovani stolic. Cerstva citrusova
Stava pusobi alkalicky (zasadité) na organismus a rusi tak bézné prekyseleni organismu.

Zavér k ocistnym kidram

Kdyz jsme si organismus ocCistili pomoci ocCistnych procedur, udélali jsme pro sebe
velkou a uziteCnou véc. DalSim dualezitym krokem je, aby nam nabyté zdravi vydrzelo,
dodrzovat zdravy zpUsob zivota. Pod pojmem zdravy zplsob zZivota zahrnujeme spravné
mysleni, spravné stravovani, spravny pohyb a spravny spanek. V pfipadé nedodrzeni
uvedenych podminek dojde rychle k opétnému zaneseni organismu odpadnimi latkami se
v8emi nasledky, které z toho vyplyvaiji.

V €em spociva rozdil mezi ocistnymi kirami a pastem? V prvni fazi jsou oCistné
procedury mnohem uc&innéjSi nez pust, nebot rychleji obnovuji zdravi. AvSak pust, ktery
sice pusobi pomalu, ale za to vSude a velmi dikladn&, umoznuje ocistu organismu na
mnohem hlubsi urovni — na vnitrobunécné urovni a az do morku kosti.

Dulezité upozornéni: OdCistné kury jsou vhodné jako prevence ¢&i pfi leh&ich
dysfunkci. Nelze tyto kury pouzivat jako nahradu za nutné |ékaiské zakroky v tézSich
pfipadech. A znovu pfipominam: Odpovédnost za provedeni oCistnych technik nese kazdy
sam.

5) Vychytavky

Lunarni cyklus

Na lidsky organismus a na jeho tekutiny plsobi gravitac¢ni sila a elektromagneticka
sila. Tyto sily jsou také ovliviiovany pozici Slunce a Mésice vuci Zemi, takze dochazi k
jejich prilivu a odlivu. Kdyz je Slunce a Mésic se Zemi v pfimce (v novoluni), plsobeni
Slunce a Mésice se scita: jejich gravitacni sily va¢i Zemi se scitaji, protoze jejich sily
pusobi jednim smérem. PFi Upliiku dochazi k plsobeni opa¢ného razu, gravitacni sily
Slunce a Mésice pusobi proti sobé, jejich sily se tak odecitaji. Jaky to ma prakticky dopad
na nas organismus?

Lunarni cyklus se rozdéluje na Ctyfi faze, kde kazda trva zhruba 7 dni a devét
hodin. Cely cyklus tak trva 29 dni a 12 hodin. Prvni faze je novoluni, Mé&sic neni vidét na
obloze a pak zacina narUstat (zviditelfiuje se). Druha faze zacina od prvni ¢tvrti Mésice a
konCi upliikem. Treti faze je ubyvani Mésice do tfeti Ctvrti a Ctvrta faze je od tohoto
okamziku k novoluni. V prvni a tfeti fazi ma organismus tendenci se stlacit, tedy sily jdou
zvenku dovnitf a organismus tak v sobé& hromadi. Ve druhé a ¢tvrté fazi energie volné
proudi ven, tedy sily jdou zevnitf smérem ven. Lidsky organismus se tak pfirozené
ocistuje.

Chceme-li si naplanovat ocistu téla, pak volime druhou a d&tvrtou fazi lunarniho
cyklu. Vrcholem je novoluni, kdy ocistny proces je nejucinngjsi. Tedy chci-li zvolit
sedmidenni pust, pak ho zaCnu ve ¢tvrté fazi lunarniho cyklu a zakonéim 29. den
lunarniho cyklu. Regenerace organismu tak vyjde na prvni fazi dalSiho lunarniho cyklu,
cozZ je pro organismus velmi pfirozené a pfinosné, nebot’ regeneracni procesy probéhnou
lépe. Naopak, chceme-li maximalizovat pfijem chybéjicich latek v téle, volime pro jejich
dopInéni prvni a tfeti fazi lunarniho cyklu. V této dobé organismus absorbuje latky a podrzi
je v sobé.
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Chceme-li drzet jednodenni plst kazdy lunarni cyklus, pak nejlepSim dnem je
novoluni (29. den). V tento den se télo velmi dobfe zbavuje jedd. Puast v tento den je
nejlepsi prevenci proti nemocem. O istny proces pfi novoluni je dvakrat ucinnéjsi nez
kdykoli jindy. DalSim vhodnym dnem je uplnék, kdy Slunce a Mésic svym protikladnym
pusobenim Zemi roztahuji a rozSituji, ¢imz energie z lidského organismu volné proudi
zevnitf ven.

Salmoneléza

Okamzité pfi objeveni potizi pfestaneme pfijimat veSkeré jidlo, tekutinu pfijimame
jen po IZickach. LéCba je velmi jednoducha a velmi uc€inna. V lékarné si nechte pfipravit
5% jodovou tinkturu, téch 5% je dulezitych a je potfeba toto procento dodrzet. U
dospélého nakapeme 15 az 25 kapek této jodové tinktury do 50 ml vlazné vody a vypijeme
a hned zapijeme dalSimi 50 ml viazné vody. Tato davka by méla postacit. Kdyby se prijem
nezastavil, zopakujeme IéCbu jesté jednou tou samou davkou, ucinek jiz bude jisty. PocCet
kapek 15 az 25 volime podle razantnosti prabéhu spousténi nemoci. U déti se roztok
pripravi tak, Ze do 50 ml viazné vody kapneme tolik kapek, kolik let je dotyénému ditéti: pét
kapek pétiletému, sedm sedmiletému, atd. Tento roztok opét dité ihned zapije dalSimi 50
ml vlazné vody.

Horka a studena sprcha

Je to velmi snadna a pfitom tak uinnd metoda. Jednoduse své télo pofadné
rozehiejete pod horkou sprchou a potom poradné zchladite pod studenou sprchou, a
znovu ohrejete, zchladite atd. To zpUsobi, ze se krev pfi horké sprs§e navali do vasi kiize a
koncCetin, aby se zchladily, kize vam z€ervena. Pak, kdyz je vam zima pfi studené sprse,
spécha krev, aby ochranila vase vnitfni organy, kize zbéla. Vy vlastné zpusobujete
Lpumpovani“, které nuti vasi krev, aby uhanéla celym vasim télem a jak protéka, omyva
vSechny vaSe bunky. Toto je obzvlast vyborné pro kohokoli se sedavym Zivotnim stylem a
lidi, ktefi se nemohou pfili§ pohybovat — ale je to ucinné IéCeni i pro vSechny ostatni lidi.
Navod je celkem prosty, na 30 sekund si pustte tak horkou vodu, jak jen snesete, pak na
30 sekund ledové studenou, pak zase horkou — provadéjte alespori 6x. Na konci
procedury se budete citit jako znovunarozeni!

ZlepsSeni spanku

Melatonin je hormon, ktery produkuje endokrinni Zlaza v mozku — epifyza (nadvések
mozkovy, SiSinka). Tento hormon je vyplavovan do téla podle mnozstvi svétla, jemuz je
télo vystaveno. Jeho produkce je nejvétSi pravé béhem tmy; uvoliuje se, kdyz ke konci
dne mizi svétlo. Melatonin totizZ pomaha pfipravit t€lo na spanek tim, ze sniZzuje bdélost a
mirné snizuje télesnou teplotu. Takze ti, kdo maiji problém s usinanim, mohou vyzkouSet
tento tip. Asi hodinu pfed planovanym spankem snizte svételnou hladinu v mistnosti
natolik, nakolik jen muizete. Nesvitte velkym lustrem, ale jen lampickou, &i si po byté
rozlozte dveé, tfi sviCky, abyste nezakopli €i do né€eho nevrazili. Timto ztlumenim svételné
hladiny spustite v téle uvolfiovani melatoninu.

Slunce

Lidé, ktefi nemaji dostatek sluneéniho svétla, zacnou mit rizné druhy fyzickych,
psychickych a emocionalnich problému. Kosti se zaCnou zmékcovat (stav zvany kfivice),
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prijde deprese (nejvyssi pocCet sebevrazd je z mist s nejmenSim mnozstvim slune¢niho
zareni), hladina hormonu a imunita klesne a lidé onemocni. Na druhé strané lidé, ktefi se
vystavuji pravidelné sluneCnimu zareni, maji: 1) vice energie 2) silngjSi imunitni systém
(jsou méné nemocni) 3) hustSi a silngjSi kosti (tvofi se vitamin D, ktery napomaha
mineralizaci kosti) 4) silnéjSi svaly 5) bohatSi krev 6) zdravéjSi nervy 7) vétSi mnozstvi
zeleza v krvi aj. Vystaveni se pfimému slunci zabiji vétSinu typa plisni a kvasinek,
normalizuje hladinu hormonu, zvySuje plodnost, zvySuje okysli¢eni klize, pfivadi vice krve
k povrchu klze, coz pomaha |éCit fezné rany, modfiny a vyrazky, oteviené rany a zlomené
kosti se hoji rychleji aj. Zkratka Slunce potfebujeme ke svému zdravému vyvoji a k
optimalni udrzbé svého zdravi.

Upozornéni: Nedavejte si na kizi nic, co byste nemohli snist. Totiz, cokoli co si
namazete na kizi, se hned (do tfi sekund) pfes ni vsakne a okamzité putuje do krevniho
obéhu. Na stejném principu funguji tfeba nikotinové naplasti. TakZe, vyhnéte se
komerénim opalovacim krémam!
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