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Uvobp

Priblizné pred 2400 lety dospél fecky filozof Aristoteles k zavéru, Ze
¢lovek hled4 predevsim S$tésti. ,Stésti“ je globalni pojem pro takovy stav
byti, po jehoz dosaZeni vlastni vili touzi kazdy ¢lovek, zatimco vSechny
ostatni cile jako penize nebo moc, krdsa a zdravi jsou oceniovdny jen a jen
proto, Ze je s nimi spojovan stav Stésti, at uz v jakékoliv podobé.

[ kdyz se od dob Aristotela zménilo mnohé, zdkladni hodnotové Zeb-
ficky se proménily jen nepatrné. Nebot my, dne$ni lidé, nechdpeme,
co je to Stésti, o nic 1épe, neZ to chdpal svého casu Aristoteles, a co se
ty¢e metod, jak dosdhnout tohoto vytouZeného stavu, mtiZeme naprosto
bez ironie prohlésit, Ze jsme od jeho dob nedosahli ani toho nejmensiho
pokroku.

I kdyZ se doZivdme v primeéru vyrazneé vys$siho véku, navzdory vSem
védeckym poznatktim, k nimZ madme pfistup pomoci stisknuti tlacitka,
se mnoho lid{ stdle nemuZe zbavit dojmu, Ze jejich Zivot postrddad oprav-
dovy smysl. Souvisi to snad i s tim, Ze mnozi obvykle chtéji mit vic, nez
je mozné? Moznd ndm chybi skromnost a asi i vdécnost a pokora? Nebo
prosté jen hleddme $tésti na nespravném misté a nespravnym zptisobem?

Jednotlivec samozfejmé nedokdZe na urcitych vnéjsich faktorech
zmeénit v podstaté nic nebo jen velmi malo. NemtiZe si zvolit rodice ani
Cas a misto svého narozeni a za normadlnich okolnosti neni v jeho moci
- a ani v moci nikoho jiného - rozhodovat o tom, zda nase Zivoty budou
doprovazet ptirodni katastrofy, valky nebo jind nestésti. Nase geny, nase
vztahy, nase okoli, epocha, do niZ jsme se narodili - tyto vlivy a mnohé
dal$i zdsadnim zptisobem predurcuji, co vidime, citime, o ¢em pfemysli-
me a co déldme, ¢i nedélame.

Proto nds prili$ nepfekvapi, Ze si mnozi mysli, Ze osud je urcovan
piedevsim vnéjsi moci. Kazdy vSak uz nékdy zazil, Ze se mohl citit jako
pén situace i za zddnlivé velmi nepfiznivych okolnosti namisto toho, aby
pouze zustal vyddn napospas nezndmym a podivinskym silam. V téchto
vzacnych okamzicich Zivota pfimo citime zdplavu euforie a mdme pocit,
Ze ,lépe uz to ani nejde”.
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Oproti bézZnému ndzoru tedy nejsou nejlepsi ty pasivni, uvolnéné Zi-
votni okamziky, nybrZ pfedevsim ty, které od nds Zaddaji vSechno, nebo ty,
v nichZ jsme naprosto strZeni proudem probihajictho déni (fecky panta
rhei = vSe plyne) a jsme jim naplno zameéstnani. Klidové fdze po takto
napinavych a namdhavych okamzicich jsou podobné dulezité jako sta-
vy, které ndm muZe zprostiedkovat napiiklad cviceni jégy nebo prozit-
ky urcitych technik a meditaci. KdyZ jednou vykroc¢ime prostfednictvim
tplného uvolnéni po mosté do svéta naseho bfisniho mozku, zatouZime
po tomto blahoddrném klidu, po uzdravujicim tichu a po uvolnéni jako
pfirozené protivdze kazdodenni aktivni ¢innosti.

Systémem v nasem téle, ktery rozhodujici mérou zodpovidé za tyto
fdze $tésti a za naSe zdravi - pokud funguje optimdlné - je totiZ btisni
mozek, tato enterickd, respektive viscerdlni nervova soustava, jejiz vy-
znam pro celkovy zdravotni stav byva stéle jesté ¢asto podcetiovan, ne-li
dokonce zcela opomijen (pojem ,,viscerdlni“ pochdazi z latinského vyrazu
viscera pro ,,vnitfnosti, ttroby*“). A jak mtiZeme ziskat ¢i znovu nabyt své
zdravi zejména s ohledem na bfisni mozek a jak dosdhnout s nim spoje-
ného Stésti, to si povime pravé v této knize. Odzkousené i nové metody,
které miZeme pomérné snadno aplikovat sami na sobé nebo s jejichZ po-
moci nds miZe oSetfit terapeut, ndm oteviou cestu k ispéchu. Ziskdme
k tomu i ndvody na adekvatni vyZzivu, nékteré dtilezité informace z oboru
homeopatie a Bachovy kvétové terapie, pozndme specidlni techniku ma-
sdze merididnti a mnohé dalsi zajimavé postupy, které si mzeme vybrat
a sestavit zcela podle svého typu, své problematiky a plné podle , gusta
naseho bfisniho mozku*.

KdyZ pochopime inteligenci bfisntho mozku a naué¢ime se vyuZzivat
jeho potencidl pro své cile, budeme mit neocenitelnou vyhodu. Budeme
se zde totiZ spole¢né zabyvat mnoha dosud nezodpovézenymi otdzkami,
na néz budeme hledat a také nachédzet odpovédi. UkdZeme si napfiklad,
Ze nds bfisni mozek je jakymsi druhem superpocitace, ktery fidi nejen
nase trdveni. Prozkoumame také otdzku, zda ovliviiuje a sméruje i nase
rozhodovéni. A budeme chtit také védét, nakolik jsou emoce v nasi hlavé
ovliviiovany ,,citovymi koberci® b¥isnitho mozku.

Plijde ndm vsak také o intuici, podvédomi, svét snli, hypotézy, jak
zadarmo zatidit psychickou dovolenou pro bfisni mozek a jak odstranit
télesnyidusevni odpad, ktery ndm stoji v cesté a nuti nds zZivot ke stagnaci.



Uvod

To vSechno se totiZ odehrdvéd v nasem btisnim mozku - a je$té mnohem
vice. Bude se tedy jednat o otdzku: Co mtiZeme udélat pro zlepSeni zdravi
btisntho mozku, ktery je garantem zdravi nasi mysli, duse i téla?

Stésti a zdravi nejsou pouhym disledkem série libovolnych nahod.
Nejsou ni¢im, co lze urcit materidlné, zaplatit penézi nebo si zajistit moci
a silou. Stésti a zdravi jsou nezavislé, zaviseji jen na sobé vzdjemné a ne-
Ize si je vynutit - mliZeme se vSak naucit metody, jak se jim pfibliZit a jak
si je uchovat.

Stésti a zdravi jsou stavy, které se dostavuji téméf jakoby automatic-
ky, kdyZ se vzdjemné smysluplné sladi nejrtiznéjsi faktory - a pfitom hra-
je rozhodujici roli btisni mozek. Lidé, ktefi se naucili spolupracovat se
svym nitrem a ktefi naslouchaji poselstvim svého bticha, jsou schopni

sz

do zna¢né miry sami urcovat kvalitu svého Zivota a z{istavaji jen Castec¢né

iz

ovlivnéni vnéjsimi uddlostmi. To uZz se dost bliZi tomu, co rozumime pod
pojmy ,,Stésti“ nebo ,,spokojenost” - i kdyZ to obvykle nemd nic spole¢né-
ho s tim, co je béZné a pausalné mysleno slovem ,,§tésti”.

A jesté néco dulezitého. Nemitizeme dosdhnout pohody, spokojenosti
a zdravi tim, Ze budeme trdvit pfevdznou vétsinu ¢asu hleddnim jakéhosi
Lvelkého $tésti“. Stésti najdeme teprve tehdy, kdyZ se nau¢ime ocetiovat
mnohé domnélé malickosti svého Zivota, a kdyZ navic budeme ptipraveni
pochopit a ochotni pfijmout pohlavky a zkousky, které ndm osud pfipra-
vil - jakkoliv budou obtiZzné. Pfitom jsme silné zavisli na svém osobnim
smyslovém vnimdni. Zptisob zprostiedkovdvdni vjemti zvenci ovliviiuje
také jejich hodnoceni a rovnéZ zpusob ptijimani a zpracovavani toho, co
jsme prozili. Vétsina téchto sil nemtiZe byt kontrolovdna rozumem, tady
prichazi ke slovu zejména biisni mozek.

Dovolime si za¢it naértnutim nejdtlezitéjSich obecnych souvislosti,
abychom si pak ve druhé ¢asti knihy popsali, kterd opatfeni mtiZeme
pfijmout, abychom dosdhli harmonizace enterické nervové soustavy.
Jak uz bylo feceno, $tésti si nelze vynutit, pfesto vSak pro jeho dosazZeni
mtizeme mnohé udélat. Stésti a zdravi se mohou dostavit tehdy, kdyz se
vS8echny oblasti spojuji v jeden takiikajic bezesvy celek, kdyZ se vzdjem-
né doplnuji a kdyz je dosazeno synergického efektu - tedy pozitivniho
acinku, ktery podstatné prevysuje to, co bychom mohli o¢ekdvat v podo-
bé prostého souhrnu aplikovanych opatieni.
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Centrum odménovani
— psychomotor nasi domacnosti?

Enterickd nervova soustava, kterd je zodpovédnd za onen casto citovany
,bTisni pocit®, md tedy urcitou autarkii, protoZe nepodléhd védomi a viili
a tim pddem uZ vtibec nepodléhd spolecenskym a jinym tlakiim, v tom-
to sméru si uzivd téméf absolutni svobody. Prisné vzato je totiz spise
otrokem své prdce. Je absolutné netiplatnd, bere své tikoly velmi vdzné
a vénuje se jim zcela naplno, pokud ovsem mozek v hlavé nepfijde na ne-
smyslny ndpad, Ze se bude vénovat jen svému centru odmeénovani a Ze
bude sabotovat praci bfisntho mozku (viz také Mozek v hlavé pfi rozho-
voru s mozkem v btiSe - fiktivni dialog v pfiloze).

Nucleus accumbens v centru naSeho mozku - ano, to je kapitola sama
o sobé (latinské slovo nucleus znamend ,jadro“, accumbere znamena
,ulehnout, zaujmout misto”). Toto takzvané centrum odménovani exis-
tuje uz nékolik miliont let.

Jako soucdst limbického systému je velmi silné zainteresovdno v emo-
ciondlnich procesech uceni. Stimulaci jeho receptortt dopaminu se dosta-
vuji pocity Stésti. Dopamin je hormon, ktery slibuje Stésti, ktery probouzi
nase radostné ocekdvani a nechdvd nas zkouset takové moznosti feSent,
které jsou spojeny s namahou. Nucleus accumbens hraje také podstatnou
roli pfi vzniku a manifestaci zavislosti.

Zatimco btisni mozek déld vSechno pro zachovani existence a sna-
Zi se ziskat z minima optimum, centrum odmeénovani dnes nachdzi své
naplnéni predevsim v principu rozkose v ,,zdbavné spolec¢nosti“, kterd se
zhlédla sama v sobé.

Vylucovani dopaminu by uz samo o sobé postacovalo k uspokojeni
vétsiny potieb, my se vak zpravidla zdaleka nespokojujeme s ,,trochou®.
Musi toho byt ,trochu vic”. Ve své la¢nosti a Zddostivosti po onom ,,vic*
vynalézdme rtizné moznosti, které dokdzou fdzové zvysit naSe pocity
$tésti na mnohondsobek.

Urc¢ité kombinace omamnych jed v kombinaci s alkoholem mohou
zndsobit vylucovdni dopaminu az dvacetkrat, pfirozené vcetné vsech
moznych nezadoucich vedlejsich Gcinki, které se pak rovnéz projevuji
v mnohondsobné sile.
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Nd&s druhy mozek

Vedlejsi uc¢inky? Podle ddvky a délky trvani konzumace se mohou
vyskytnout poruchy o rtzné intenzité, a dokonce i po vysazeni vice ¢i
méné pravidelné podavanych dédbelskych kombinaci mitize trvat celé
roky, neZ se dokdZou télo i s dusi opét alespon ¢aste¢né regenerovat. Ze-
jména jatra se po urcitém case a do urcitého stddia svého poskozeni do-
kadzou opét plné zotavit, kdyZ je tu redlné Sance a kdyZ jim vénujeme svou
podporu - predpokladem je zdravy zbytkovy bunécny potencidl ve vysi
alesporti 10 %. U ostatnich orgdnti to vSak vypada ponékud jinak.

Princip chorobné Zadostivosti vSak ptisobi i mimo oblast alkoholu
a omamnych latek, pfedevsim tehdy, kdyZ jejich tGcinky zvySujeme
vic a vic jen proto, abychom dosahli pozadovaného efektu, tedy aby nds
porddné ,nakoply“. Napiiklad taurinem, ktery se priddva do potravin
a zejména do energetickych ndpojt a ktery jako ,urychlova¢ spalovan{“
otevird dvefe a brany vSem vhodnym i nevhodnym tG¢innym latkdm.

Principidlné podobnym zptisobem ptisobi i glutamat nebo extrakt
z drozdi (dochucovadla), jeZ se ptiddvaji prakticky do vSech masnych
a uzendfskych vyrobku a polotovart, kfupavych lupinki, polévek ze sac-
ku a hotovych vyvart, které jsou obvykle vyrobeny z kvalitativné i chuto-
vé méné hodnotnych surovin a pouze pfedstiraji svou vyZivnou jakost.
Pfi nadmérném uzivani téchto ,turboprostiedki“ vsak jednoho dne oh-
flostroj v naSem mozku zptisobi pietiZeni a vSechny ,,pojistky” vyhoti.

A stievo pak v dlisledku dlouholeté nesprdvné vyzivy vytvoii dezolat-
ni nebo naruseny ,,emocionalni profil“. Kazdou minutu naseho Zivota se
ve stfevnim mozku vytvafi ,citové loze“ - samozriejmé také v noci, béhem
niZ probfhd neustdlé bombardovéni signdlnimi ldtkami prostfednictvim
nasich snu. Zatimco ve fazich hlubokého spanku produkuje stfevni mo-
zek spiSe jemné, rytmické, vlnovité pohyby, zaéinaji sebou vnitfnosti
v REM fézi bohaté na sny (REM znamend rapid eye movement, ,rychlé
pohyby o¢i“) rozcilené trhat. Intenzivni stimulace vnitfnosti a jejich vylu-
Covdani serotoninu se dostavuje zdroven s no¢nimi snovymi obrazy v hla-
vé. Cozpak tu stfevo také zZivé sni? Nebo snad dokonce pfebird funkci
naseho nevédomého JA, pfi¢emz prozatim viibec neni jasné, zda se jedna
o podvédomi vieobecné, nebo zda je pouze zdstupcem téla?

Nové latky mohou tedy vyvolat fyzickou i psychickou obrannou
reakci, kdyz je brisni mozek takiikajic ,hozen do vody“, protoze nema
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¢as v klidu analyzovat novou latku. V pfipadé mnohych sloZek, které
nasazuje potravinaisky primysl ke stimulaci naseho centra odmeétova-
ni, se totiZ jednd o takové, na néz si na$ stievni mozek dosud nezvykl,
respektive s nimi dosud nepfisel do styku v takovém mnozstvi ¢i v takové
konstelaci. Je zahlcen informacemi s tim dasledkem, Ze se jednoho dne
dostavi znamda obrannd reakce vcéetné symptomt.

Neni-li ptili§ poskozen, produkuje trdvici trakt nespocet hormont
a signdlnich latek, které podporuji Zivot pouze ve vyvdZeném sloZeni,
které ndm umoziuji zachovat si zdravi, spokojenost, vyrovnanost, které
nam prindseji radost, ba dokonce i §tésti, tedy zplisobuji, Ze nds Zivot stoji
za to zit. K tomu je zapottebi, aby bylo stfevo zdsobovano potravou, ktera
dokédze dostatecné uspokojit vSechny potieby téla i duse, aniz by prilis
uprednostniovala jedno ¢i druhé. Tuto potravu zpravidla zajistuji ptirod-
ni, pokud moZno nezpracované ¢erstvé potraviny bez chemickych piisad,
které jsou pfipravovdny v pfiméfeném mnozstvi, stfidaji se podle sezény
a jsou prizplisobeny dané oblasti, v nizZ Zijeme.
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Symbiéza a symbionty

Detoxikujeme-li své télo metodami popsanymi v této knize a zbavi-
me-li je vSech kali a usazenin, takZe se travici sila stfev opét vrati do nor-
maélu, dokdZeme se pak stravovat s vyuzitim vSech zdravych potravin
v rozumném mnozstvi, aniZ bychom na to hned zareagovali nékterym ze
symptomu. Kromé nejrtiznéjsich alergii to plati i pro mnohé nesnd$en-
livosti potravin, neni-li jejich pfi¢inou geneticky nebo nevyfeSeny psy-
chicky faktor. Stfevni fléra se za normdlnich okolnosti regeneruje sama,
protoZe pro stfevni bakterie tenkého i tlustého stfeva neexistuje Zddna
zdravéjsi vyziva neZ vyvdzend, dobfe zkombinovand, pfevdzné rostlinna
strava - pokud je samoziejmeé dobte ptfipravena k trdveni, tedy dostate¢né
rozzvykana a provlhcena slinami.

Probiotika — kulturni nonsens

Jak nejriznéjsich studie, tak také zdkony fyziologie dochézeji nevyhnu-
telné ke stejnym vysledkiim, totiZ Ze konzumace probiotickych jogur-
tovych prepardtd ani v nejmen$im nevede k tspéchu bombasticky
slibovanému vsudypiitomnou reklamou.

Videnisky imunologicky specialista Wolfgang Graninger pry naptiklad
zjistil, Ze probiotické potraviny mohou u pacientt s oslabenou imunitou
vyvoldvat zdvaznd onemocnéni. Domnivad se, Ze je témto produktiim
dokonce moZno piipisovat odpovédnost za vyvoldni onemocnéni typu
zdpalu plic, otravy krve a zanétu mozkovych blan (meningitidy). Podle
francouzskych studii uz ddvno existuje poznatek, Ze pravé tyto ,,poZiva-
tiny“ dlouhodobé niéi stievni fléru.

Jogurtové vyrobky - pfitom je tplné jedno, zda obsahuji ¢i neobsahu-
ji specidlné vybrané a vypéstované bakteridlni kultury - mohou za pfiz-
nivych pfedpokladd u nékterych lidi vSeobecné pozitivné ovlivnit travici
trakt. Této jejich vlastnosti se potravindisky primysl snazi samoziejmé
vyuzit. AvSak i kdyZ se aktudlni sloZeni bakteridlni fléry snad ukéza-
lo jako uzite¢né, v zddném piipadé to jeSté nezarucuje, Ze se dostane
na misto uréeni v neporuseném stavu. Zalude¢ni kyselina soln4 totiZ ne-
necha bakterie projit jen tak, ani kdyby se zdstupci reklamni branze pfe-
trhli pfi jejich vychvalovani.

Tolik vzacné a cenéné blahoddrné , fitness“ bakterie v nasem rannim
jogurtu proZiji svlj neslavny konec uz v zaludku. Jen u lidi s vyrazné
snizenou koncentraci Zaludec¢nich $tav se jim v méfitelném podilu podafri
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,proklouznout* do stfeva - tehdy je ovSem bariéra pfili$ nizka i pro vsech-
ny ostatni druhy bakterii - i pro ty, které ndm nejsou naklonény tak piiz-
nive. A pak to spiSe muZe vést k dal$im a vétsim problémtim.

Citime se pfes to vSechno dobfte, kdyZ jime probiotické produkty?
Nevadi, v tomto ptipadé se pravdépodobné jednd o stejny efekt, ktery
se muze dostavit u silné véficiho pfi pohledu na sos$ku Panny Marie.
V odborném Zargonu tomu fikdme ,placebo efekt” (z latinského vyrazu
placebo, ktery znamenda doslova ,budu se libit“). Inu, vira pfendsi ony
prislove¢né hory a hlavni véc je, Ze to funguje. Reknéme si vak na rovinu
- s obrdzkem jogurtu by nds to vyslo lacinéji.

Zadrzme ale, prece jen existuje jedna moznost, jak dostat bakterie
mlé¢ného kvaseni do naseho organismu v neporu$eném stavu. Formou
kapsli, které odolaji ptisobeni Zalude¢ni kyseliny. V jogurtu je vsak bude-
me hledat marné.

Abychom opét stabilizovali bakteridln{ fléru po jejim oslabeni, nejlé-
pe u¢inime, kdyZ zbavime oslabené prostiedi Zalude¢né-stfevniho traktu
jedt a pak je znovu pfebudujeme. Abychom stfevo zbavili poziistatki
usazenych 1€k, kalt a dal$ich naplavenin, k tomu nepostaci, kdyzZ mu
za¢neme doddvat stfevni bakterie ve velkém mnoZstvi. Neposta¢i ani
dvou- az tfidenni ptist a nékolik Kklystyra. Ve vétSiné piipadt by to pfi-
neslo maximdlné stejny efekt jako ,,kapka vody na rozpaleny kdmen*.

Zdravé strava bohatd na vldkninu (zejména ovoce a zeleninu) pod-
poruje bakterie mnohem lépe nez jakykoliv uméle vytvoreny takzvany
,probioticky produkt®, ktery byva navic s oblibou panc¢ovan aromaticky-
mi latkami a sladidly a ktery je bohuzel pro (latinsky pro) Zivot (fecky
bios) jen podle jména.

Je pochopitelné také mozné, Ze dietou se sniZenym obsahem sa-
charidd dosdhneme rozmnoZeni zdravi prospésnych druhti Bacteroides.
Odborni 1é¢itelé doporucuji k podpore redukéniho programu délenou
stravu. Pfi zpusobu stravovdni spocivajicim ve zvySené konzumaci Zi-
voc¢isnych bilkovin bychom v$ak méli bezpodmine¢né dbét na to, aby
ve vysledku analyzy stolice nebylo pfili§ mnoho klostridii, jinak bychom
se za urcitych okolnosti mohli doc¢kat toho u¢inku, Ze sice sniZime svou
hmotnost, ziskdme vSak jiné stfevni problémy. Nejlepsi je - a zfejmé to tak
i zlistane - ddt prednost vyzivé opirajici se prevdzné o rostlinné produkty.
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JAK FUNGUJE ZDRAVA STREVNI FLORA

Strevo je osidleno hojnosti zdravi prospésnych, ale také zdravi skodlivych
strevnich bakterii. Nejzndméjsi strevni bakterii je Escherichia coli (E. coli),
v jejimz rodu najdeme celé houfy Kaind i Abeltl. Celkové je viak znamo
priblizné 400 druhl stievnich bakterii, z nichz témér vsechny (99 %) jsou
anaerobni, coz znameng, Ze existuji pouze v nepfitomnosti kysliku. Vétsina
z nich sidli v tlustém stfevé. Odhaduje se, Ze strevni bakterie tvofi zhru-
ba 30 az 50 % celkového objemu stfeva. ,Dobré”, zdravi prospésné strevni
bakterie fermentuji nerozpustnou vlakninu, skroby a nestravené polysa-
charidy. Také je ¢astecné transformuji na mastné kyseliny s kratkym retéz-
cem, jez tvofi hlavni zdroj energie pro buriky stfevniho epitelu.

Tim predstavuji velmi ddllezitou ochranu pro biisni mozek. Zdravé strevni
bakterie déle pfispivaji k lepsimu vyluc¢ovani cholesterolu. Diky nim mohou
byt vyrazné snizeny jeho celkové hodnoty. S pomoci zdravych strevnich
bakterii si nase télo dokaze samo vyradbét celou fadu vitamint. Patfi k nim
vitamin K, nékteré vitaminy fady B (B,, B,, B, biotin, kyselina listova), stejné
jako ziviny cholin a inositol, jez tvoii soucast komplexu vitamina B.
Vsechny stfevni bakterie jsou zivymi organismy, pricemz ty, které jsou pro
nas zdravé a prospésné, se zivi prevazné urcitymi sacharidy, specialné fruk-
tooligosacharidy (které jsou obsazeny napfiklad v cibuli, ¢esneku, péru,
artycocich, cerném kofeni, je¢meni, pampelisce, topinamburu, ¢ekance,
psenici, mrkvi). DalSimi dilezitymi zdroji potravy jsou pro né napfriklad
kyselina maselna a pfirodni vldknina (popiipadé vldknina z Iékérny nebo
z prodejny zdravé vyzivy, napiiklad ve formé laktulézy).

Strevni bakterie, které jsou pro nas skodlivé, se vyskytuji u zdravého ¢lovéka
pomérné vzacné. Rizné situace (akutni onemocnéni zaludecné-stievniho
traktu, podavani antibiotik, uzivani hormondlni antikoncepce a chemic-
kych lékli obecné, jednostranna strava a dalsi) vsak mohou vést k tomu, ze
pocet skodlivych stfevnich bakterii nebo plisni doslova explozivné vzroste
a v dlsledku tohoto stavu se do téla zacnou uvolnovat toxické produkty
jejich latkové vymeény (napfiklad rozkladu hub a plisni). Skodlivé strevni
bakterie se mohou ve vétsim objemu vyskytovat téz ve vy$sim véku, pfi
velkém stresu a pfi celé fadé chronickych onemocnéni.
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Z toho bychom mohli vyvodit z4veér, Ze s poc¢dtkem vnimavosti vici syn-
chronizovanym uddlostem se u nds mtiZe také zacit projevovat pocatek
magického mysleni a jednadni. Pak za¢neme byt pfi kaZdém svém zdméru
uz od pocdtku otevienéjsi a vic pfipraveni dbat na ,znameni zvenci“.
At uz to pak bude znamenf jakékoliv, i tak nase védomi u¢inilo krok smé-
rem k celistvosti.

Abychom prtibéZzné posilovali intuici a bystfili zrak sledujici mnohdy
velmi subtilnf upozornéni vesmiru stejné jako svého biisniho mozku, méli
bychom se pokud moZno nachédzet v klidném a uvolnéném stavu. Tento
stav mysli miZeme péstovat pravidelnym pouZitim medita¢nich ¢ kon-
templac¢nich technik, naptiklad imaginace, kterou jsme si jiZ popsali vyse.
Nejefektivnéjsim ndstrojem, ktery by mohl byt povazovdn za pokracova-
ni aktivni imaginace, je vSak autosugesce, které se nyni budeme vénovat
0 néco podrobnéji.

Autosugesce

Na autosugesci neni viibec nic mystického ¢i ezoterického, nenf na ni
ani nic nebezpecného. Nékteré formy, jako napfiklad autogenni trénink,
jsou dokonce hrazeny zdravotnimi pojistovnami (alesponi v nékterych
evropskych zemich) nebo jsou pfinejmensim podporovdny. Kdyz se to-
tiz aplikuje spravné a cilevédomé, dokdZe ndm autosugesce zmeénit Zivot
pozitivnim smérem, nendsilné a natrvalo. Pokud vsak citime, Ze existuje
urcity préh, ktery nemtiZeme pfekrocit, bude 1épe, kdyZ se pro zacatek
odevzddme do rukou zkuS$eného terapeuta, ktery nds bude doprovazet
pfi prvnich kraccich.

Zdravé a pohodové prostory

Jednd se o metodu pochdzejici z mediciny duse (psychoterapie), kterd
byla vyvinuta za tcelem dosaZeni télesného i dusevniho zdravi a poho-
dy prostfednictvim cilenych relaxa¢nich cvi¢eni. Kdo ji zvladne, dokdze
s trochou cviku vzdy a v§ude vypnout na nékolik minut, aby se pak mohl
opét vénovat svym kazdodennim problémtm, nyni uz s vétsi trpélivosti
a vétsim pfehledem. Nemdlo pomdhda také pfi obtizném a dilezitém
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rozhodovéni, protoZe v této fazi se v diisledku vseobecného hlubokého
uvolnéni miiZeme poradit i s bfiSnim mozkem.

CVICENi: AUTOSUGESCE

Uvod

1.

Vytvorime si relaxacni prostredi. Mélo by nam zajistit pfiblizné 20 minut
neruseného cvic¢eni. Nemély by nas zde vyrusovat zadné zvuky, jako na-
priklad zvonéni telefonu ¢i néco podobného. Relaxacni, jemna a ticha
hudba v pomalém a uklidiiujicim tempu nam muze byt napomocna,
moznd, ze ddme prednost trose pfijemné melodie s pfirodnimi zvuky.
Zaridime si to podle své chuti. Méli bychom se citit dobfe. Je na nas, zda
dame prednost svicce, ¢i osvétleni potemnélou stolni lampou s barev-
nym stinidlem.

. Jakou pozici zaujmeme, to zalezi jen na nas a zvolime si také, zda chce-

me byt pod prikryvkou, ¢i bez ni. Kdyz uz vSechno ladi podle naseho
gusta, zacneme se zcela pomalu a s plnym védomim uvoliovat. Nene-
chame se vyrusovat nikym a ni¢im. Nejlepsi okamzik zahajeni cviceni
nadchazi v dobé, kdy vsechno ostatni dosud odpociva a my mizeme
byt se svymi myslenkami Gplné sami.

. Zavieme oci a predstavujeme si, Ze jemny vanek odnasi vsechny nase

starosti. Ano, kdyby jen vSechno bylo tak jednoduché - ale nékdy neni.
Mozn4, Ze to musi byt silnéjsi vitr, nebo dokonce uragan stupné 8. To
urc¢ime sami. Kazdy ma svij vlastni nazor na zavaznost svych problém.
A kdyz pro to za¢neme pomalu ziskévat cit, zacneme se citit leh¢i a bez-
starostnéjsi a brzy se budeme nachézet pfesné v tom spravném stavu,
abychom mohli zacit s autosugesci.

. Za¢neme tedy, zhluboka se nadechneme do bficha a zhluboka opét

vydechneme. Dulezité: Pokousime se dychat bfisnim, nikoliv hrudnim
svalstvem. Nic si vSak nevynucujeme — nechavame svij dech prosté
proudit a nadéle se zhluboka nadechujeme do bficha a zhluboka opét
vydechujeme z bficha.

. Soustfedime se na své dychani. Pfedstavujeme si, jak s kazdym nade-

chem vdechujeme i kousek uvolnéni. Pokud to pro nas nebude prilis ob-
tizné, mizeme dat vdechovanému vzduchu barvu, to néam miize pomoci
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I. Luesinum I5CH (D30)

Ddvkovdni: 1krat tydné 5 (déti) nebo 10 (dospéli) kulicek poloZime na ja-
zyk, celkem uzivdme 1 mésic (pozdéji je moZno opakovat).

Hlavni symptom: ZhorSeni u mofte, zlepseni v horach.

Podskupiny (miize, ale nemusi): Chorobna ¢istotnost nebo nutkavé umy-
vani (obsedantné kompulzivni porucha) nebo pravy opak - nedostate¢na
hygiena, nediivéfivé, tajntistkarské, samotarské, odmitavé nebo agresivni
chovani vi¢i bliznim nebo naopak upindni se.

Vztahovac¢nost, tstup do vlastniho svéta, nedostate¢né plnéni povinnosti
stfidavé se soucitem a spolec¢enskou angazovanosti.

Nesoustfedénost, neklid, no¢ni poruchy spanku a dusevni nepfitomnost
stfidavé s mimofddnym zdjmem aZz velkou vasni.

Selhdni nebo naopak dobré vykony v matematice, logické mysleni.
Stéhujici se revmatické bolesti. Stiznosti a potiZe z ptecitlivélosti.

V bdélé az nabuzené fazi aktivity je typ Luesinum napjaty a neustéle pfi-
praven bit na poplach. Spoléha se na svou intuici.

Ritudly, i kdyZ jen drobné, neurézy typu neustdlého umyvani rukou atd.,
drobné ,,mouchy* a ,tiky“.

Doprovodna 1é¢ba Bachovymi esencemi

Ddvkovdni: Podle potfeby 5 (déti) nebo 10 (dospéli) kapek na jazyk (mii-
zeme aplikovat i nékolikrat denné).

Agrimony (Tepik): Pro navenek veselé a stastné lidi, jimz se vyhybaji pro-
blémy a konflikty. Popirdni a odmitdni emociondlni bolesti, zavislosti.
Cherry Plum (mirabelka trestiovd): Pro lidi, ktefi jsou vnitiné ,,pod prou-
dem®, ktefi maji strach, Ze ztrati kontrolu.

Oak (dub): Ctizadostivi, odvaznilidé, ktet{ se navzdory vycerpdni nevzda-
vaji a pro své povinnosti na sebe prili§ nedbaji. Zelezna viile. Nepruzni.
Vytrvali, muzné védomi, samolibi, jeSitni, zodpovédni.
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[l. Medorrhinum 15CH (D30)

Ddvkovdni: 1krat tydné 5 (déti) nebo 10 (dospéli) kulicek poloZime na ja-
zyk, celkem uzivdme 1 mésic (pozdéji je moZno opakovat).

Hlavni symptom: Sttiddni nédlad jako pocasi.

Podskupiny (miiZe, ale nemust): Slab4d pamét. Bazlivost stfidajici se s od-
vahou, ¢i dokonce opovaZzlivosti.

Napjatost, nejistota predevsim po tsvitu, po zdpadu slunce se naopak roz-
plyvé a dostavuje se uvolnéni.

Caste¢né extrovertni, ¢4ste¢né introvertni.

Clovek je zasnény, rozptyleny, zmateny, nékdy naplnén intuici, jasnozii-
vosti, genialitou, pfedtuchami, druhd tvaf. Sklon délat véci v nepravy ¢as.
Vasen a intenzita proZivani nebo naopak nuda, bezduchost. Spontanni,
kdyZz to city dovoli.

Charakterizovan pocitovosti. Spoléhd se na intuici. Casté snéni.

Zhorseni pfi chladném a vlhkém pocasi, zlepSeni vleZe.

Nadseni, ndklonnost, ldska a starostlivost, také trpivd zhnusenim nebo
Z4St.

Suché vlasy, revma.

Nejlepsi prosttedek pro hyperaktivni, obtizZné vychovatelné déti.

Doprovodna 1é¢ba Bachovymi esencemi

Ddvkovdni: Podle potfeby 5 (déti) nebo 10 (dospéli) kapek na jazyk (mu-
zeme aplikovat i nékolikrat denné).

Beech (buk): Pro hektické lidi, ktefi vidi predevsim chyby a nedostatky
a kteti dokdzZou jen stézi akceptovat néco, ¢emu nerozuméji. Ménie kriti-
zovat, netolerance, pfecitlivélost.

Chestnut Bud (jirovec madal): Nepozorni lidé, ktefi se mdlo uci. Stale
znovu opakuji tytéZ chyby. Poruchy pfijmu potravy, milovnici zvifat. Le-
nost, pomalost, slabost, maji vyvinuty dar v§imavosti.

Vine (vinnd réva): Pro dominantni lidi, ktefi chtéji vést druhé, radi pfe-
biraji veleni a chtéji se prosadit. Dominantni, az se sklony k tyranii, vnu-
cuji druhym svou viili, perfekcionisté, plni predsudki, samolibi, jesitni,
materialisticti.
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Priprava: Mrkev oloupeme a pak ji vafime v 1 litru vody 1 az 1,5 hodiny.
Rozmixujeme ji na pyré a tuto kasi doplnime opét vodou do 1 litru. Pfid4-
me 1 rovnou ¢ajovou l1Zi¢ku soli (cca 3 g) a eventudlné trochu zasaditého
prasku (napfiklad Basica).

Utinky této mrkvové polévKky - s jejiz pomoci se v roce 1908 podafi-
lo profesoru Ernstu Morovi drasticky snizit nemocnost i tmrtnost déti
na prujmova onemocnéni - spocivaji mimo jiné v tvorbé takzvanych
oligogalakturonovych kyselin, které iidajné brani shlukovani bakterii.

Kase z ovesnych vloéek

Suroviny: susené fiky a datle syrové celozrnné skorice nebo badyan

ovesné vlocky

Cerstvy zazvor javorovy sirup

vlasské orechy
Priprava: Namocime suSené plody. Ovesné vlocky opraZime nasucho; pfi-
ddme susené plody, skofici nebo badyan, trochu nastrouhaného zdzvoru
a vSe uvarime ve vodé do podoby kase.
Osladime javorovym sirupem. OpraZime vlasské ofechy a ka$i jimi
posypeme pfed poddvanim.

Jecna kase
Suroviny:  celozrnny je¢men maslo med

Priprava: Je¢né vloc¢ky oprazime nasucho. Zalijeme horkou vodou a na ma-
lém ohni rozvaiime do podoby kaSe. Nakonec pfiddme trochu mésla
a medu.

Sladka jahlova kase s ryzi

Suroviny: jahly ryze skofice
kakao vanilka ofisky
rozinky med

Priprava: Jahly prazime bez tuku, aZ se rozvoni; pfiddme ryZzi a krdtce
oprazime spole¢né¢; ptidame skofici a vlaznou vodu a vSechno uvatime
domeékka; pfiddme $petku kakaa, vanilky a pfipadné i nékolik ofiska ¢i
rozinek; pfed poddvdnim osladime medem. Nakonec mtiZeme pfidat ne-

2%2

upravené kozi mléko nebo smetanu, pokud je dobie sndsime.
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Vyziva pro bFrisni mozek

Zdravé jidlo pozvedne ndladu

Ke tvorbé neurotransmiterti i hormont je zapotfebi riznych latek, napti-
klad aminokyseliny s ndzvem tryptofan, vitaminu C, hof¢iku, manganu,
omega-3 mastnych kyselin a také zinku. Aby bylo moZno zajistit tvorbu
serotoninu, ktery se stard o nasi dobrou nadladu, musi byt télo samoziejmé
dostate¢né zdsobeno vSemi témito ldtkami. Také slunec¢ni svit a s nim
spojend produkce vitaminu D je dtlezitym faktorem naseho S$tésti. Pfi
drobném zimnim poklesu ndlady ndm mohou pomoci urcité potraviny,
které aktivizuji produkci hormont bfisniho mozku do té miry, ze zaddny
mrzoutsky gen uz nemd $anci uZivat si svych patndcti minut slavy.

V ndsledujicim odstavci si vyjmenujeme nékteré ,,potraviny pro dob-
rou ndladu”. Do jaké miry zodpovidaji za nd$ vSeobecny stav a nasi
dobrou ndladu, to jsem vyznacil ndsledovné:

+ znamend ,dobry*;
++ znamend ,velmi dobry*;
+++ znamena ,skvély“.

V nasem seznamu v$ak budeme marné hledat nékteré vyrobky jako
naptiklad ¢okolddu, kterym se rovnéz - alespon podle reklamy - ptipisuji
projastiujici Gi¢inky na nasi nédladu. Jsem si vsak jist, Ze mnozi stokilo-
vi milovnici ¢okolddy uz nyni lituji, Ze kdysi podlehli reklamnimu slibu:
,Cokolada dél4 ¢lovéka stastnym.“

Ne kazdy najde na seznamu své oblibené potraviny. V téchto piipa-
dech je ndm dobra ndlada alespon bohaté vynahrazena zdravotnimi G¢in-
ky, vZdyt se doty¢na potravina z dlouhodobého pohledu postara o to, Ze
se budeme cfitit blaze a nakonec se mtZeme citit $tastni.

Jidlo pro dobrou ndladu od A do Z

Existuji nekteré potraviny, které mohou u c¢lovéka vyvoldvat deprese
- pfi dlouhodobé a nadmérné konzumaci k nim patfi napiiklad produk-
ty rychlého obcerstveni a podobné denaturované potraviny - jiné doka-
Zou naopak brdnit melancholii. K tém druhym patfi naptiklad ndsledujici
vybér (nékterym z uvedenych potravin se pak budeme vénovat trochu
podrobnéji).
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ananas +++ kokosovy ofech  +++
avokado ++ kombucha +++
bilkoviny (rostlinné i zivocisné) + + kurkuma +++
boravky ++ kysané zeli +++
brambory +++ mandle ++
brokolice +++ maslo +
celer + olivovy olej +++
cibule + oregano ++
cerny bez +++ papdja +++
Cervend fepa ++ rajcata +++
cesnek +4++ ryby ++
hlavkové zeli + ryze +++
hrach +++ salat +
hroznové vino ++ salat kadefavy +
chilli ++ stévie (jako bylina) + +
chléb ++ Spenat ++
chrest ++ téstoviny ++
jablko +++ zazvor +++

MiiZe se stat, Ze nékdo zareaguje na nékterou z uvedenych a pozitiv-
né hodnocenych potravin spi$e negativné. Pak doporucuji, aby ji pro sebe
z tohoto seznamu jednoduse vytadil.

Brambory
Brambory, téstoviny a pfedevsim cukr byly po dlouhou dobu povazovany

za pri¢inu otylosti ¢. 1. Vzdyt se lidé ucili po celé generace, Ze sacharidy
nasycuji a zptisobuji otylost, podobné jako pfi vykrmu prasat.

Tady se vSak skryva chyba v logickém uvazovdni. Pfend$ime totiZ po-
znatky z jateénych krmnik na lidi. Vepie 1ze vykrmovat bramborami, to
zcela bezpochyby. Také pokusné krysy, tak oblibené v souc¢asném védec-
kém svété, dokdZzou promeénit kazdou pfebytecnou kalorii ze sacharidl
v tuk a pékné tloustnou - diky sacharidim, které obsahuje jejich potrava

ve vétsim ¢i mens$im mnoZstvi.
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IQ STREV

Ridi nas bricho. Nase intuice a inteligence, zdravi i nemoc, skute¢nost,
zda jsme Stastni, stresovani nebo smutni — to vSechno pochazi z bricha.
Zodpovida za to rozsahla nervova tkan tahnouci se celou strevni sténou
a tvorici nas strevni mozek. Tato ,entericka nervova soustava“, dosud ne-
prozkoumana a do znacné miry samostatna fidici centrala naseho téla, tr-
vale komunikuje s nasSim mozkem. Streva vSak fidi nejen naSe mysleni, ale
nu, 24 hodin denné. A obcas stavkuiji. Neni divu. Jedna se totiz o nesmirné
inteligentni entitu, ktera jen tak prosté a jednoduse nestravi vSechno, co
do ni zavleCeme.

Uspé&sny autor a odbornik na vyzivu Joachim B. Vollmer objasfiuje UZzasné
souvislosti mezi latkovou vyménou, zdravim a psychikou a odhaluje nove,
alternativni moznosti [éCby nesnasenlivosti urCitého druhu potravin, drazdi-
vého tracniku ¢i deprese. S vyuzitim praktickych doporuceni a tipC ohledné
vyZzivy, péCe o stfeva a zdravé zivotospravy dokazeme opét harmonizovat
télo, mysl i dusi.

Naucéme se rozumeét briSnimu mozku a vyuzit jeho skrytou moudrost
ke zdravému, Stastnému zivotu.

S mnoha praktickymi radami, jak posilovat a podporovat bficho, stfevni
fléru i celkove zdravi.
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