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PRVA CAST



Sprievodca knihou
o zdravi a Stasti

wKaidy moZe byt zdravy,
kto nie je, moZe si za to sam."”

Jedného dna ma zaskocCil vyrok Bernarda Shawa. Nepoznal
som celé dielo tohto sldvneho muZza, ale poznal som jeho ndzor
na lekarov. Vyjadril ho v jednej zo svojich lakonickych, sarkastic-
kych, ale ako zvyCajne hlboko pravdivych viet. ,,Lekdrovi, ktory
ochorie, by mali zobrat diplom." Moj diplom sa naraz ocitol
v nebezpecenstve. Mal som tridsatpat rokov. Veder som v kresle
zatinal unavene podriemkavat. Samozrejme, Ze kazdy defi bol
velmi namdhavy. Obd&as som musel zdvihat hrebefi Tavou rukou,
pretoze pravé rameno ma poriadne bolelo. Vytrvalo som Sporto-
val, takZe vraj niet sa ¢omu Cudovat. Napriek usilovnému pohybu
sa moja hmotnost pozvolna zvy$ovala a na rodinnych fotogra-
fidch bolo zretelne vidiet vzddvajice sa kosele. O moju chrbticu
sa niekolkokrat do roka starala rehabilitacna sestra. Niekolko
zdpalov nosohltanu a nadch do roka som povazoval za civiliza¢nu
normu. Nevzru$ovali ma. Co ma viak mrzelo, boli vykyvy ndla-
dy. Skleslost a stavy podrdZdenosti sa objavovali tak &asto, Ze
zaéinali byt neprijemné aj mne samému. PreStudoval som svoju
rodinni anamnézu a zistil som, ze isté sklony k tejto psychickej
slabosti sa v nasej rodine vyskytli. Zmieril som sa s tym. Robil
som Zivotu Coraz viac ustupkov. Prestal som lietaf lietadlom,
pretoze pri jednej ceste ma zachvatil neovladatelny strach, odbor-
ne nazyvany klaustrofébia. Do mojej ordindcie prichddzali stov-
ky Tudi s rovnakymi tazkostami, aké tu opisujem. Poznal som
mnozstvo lieckov a mal som v malicku vSetky moZznosti, kam
moZzem poslat svojich pacientov na dalSie vySetrenie. Pre seba
som vSak cestu nenaSiel. Vedel som, Ze ¢lovek si musi zvykat na
uréité tazkosti. IbaZze som si nemyslel, Ze to bude tak skoro. Raz
v noci som sa zobudil s nozom vbodnutym do oblasti bedier.
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Hovorim to obrazne, lebo skuto¢ny n6éz mi mali do spominaného
miesta zabodnuf aZ o tyzden neskdr pri operécii obli¢kového
kamena. Vzapiti ma potesili spravou, Ze dalsie dva ,,diamanty™
strichnu na svoju prileZitost vysoko v obli¢ke. To vsetko som sa
dozvedel. Nedozvedel som sa vSak sp6sob ochrany pred tvorbou
dalsich kamienkov. Mal som sa stat Tudskou perlorodkou, ale
nestalo sa tak.

AZ na nemocni¢nom 16zku som uvazoval o tom, Ze svet je
velky a lekarska veda, ktorej som sa vyucil, nie je jedinou vedou
na svete. Na vzdialenom kontinente sa pred mnohymi tisicmi
rokov zrodila tradi¢nd medicina, ktora sa na svet a Cloveka poze-
ra celkom inymi o¢ami, akoby z druhej strany. Pustil som sa do
studia a vytrval som v nom roky. Venoval som mu nemenej hodin
ako svojej prvej vysokej Skole. A tak som vlastne vystudoval dve
Skoly. Jednu na Statne utraty a druhud za svoje. VSetko, ¢o som
sa naucil, pouzil som sam na sebe. M0j zivot sa prenikavo zmenil.
Stratili sa tazkosti, o ktorych som hovoril. Citil som sa zdravsi
ako v dvadsiatke. Moje poznatky pomohli mnohym dalS§im Ilu-
dom.

Docital som sa, Ze Cloveka vraj choroba povznasSa, a nie zraza.
Upozorni ho na to, Ze nezije dobre a sprdvne. NieCo musi vo
svojom zivote zmenif. Samozrejme k lep$iemu. Takd je cesta
nahor.

Spisovatel' Alexej Pludek vlozil do ust svojho literdrneho hrdi-
nu tieto slova: ,,VSetky zdkony, ktoré riadia telo i dusu, maju svoj
¢as. Naplnenie zdkonov v pravom cCase je sulad. Sulad tela a duse
je radost. Du$a zvierafa ma iba malu radost, lebo udrzat sulad
zakonov zvieracicho tela je jednoduché a Tahké. Sulad vsetkych
zakonov riadiacich Tudské telo je nelahky, ale ak sa dosiahne,
jeho radost sa rovnd tvorivému $tfastiu Brahmu v okamihu, ked
vznikol svet. Tomuto $tastiu sa nevyrovnd nic."

Silné slova. Clovek by sa zrejme nemusel o ni¢ staraf, keby Zil
v podmienkach, v ktorych vznikol. Jeho radost by vSak bola
mald. Podmienky na Zzivot s chvatom menime, su na hony vzdia-
lené od pdovodnych. Musime robif &oraz viac pre to, aby sme
sulad dosiahli. Ak sa to podari, naSa radost bude skuto¢ne velka.

Dosiahnut sulad tela a duse znamend okrem iného byt zdravy.
To ,,okrem iného" je iba vyraz okolnosti, Ze v Fudskom Zivote
existuju aj iné hodnoty, ktoré sa uroviiou priblizuju zdraviu. Ale
nie je ich tolko, a myslim, ze keby sme zdravie nechali stranou.
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vela ndm toho nezostane. Udrzat si zdravie sa zd4 byt celkom
jednoduché. Polovicu obyvatefov civilizovaného sveta Kkosia
srdcovo-cievne choroby, tretinu zhubné nddory. V niekolkych
zostavajucich percentach su vtesnané urazy s infekciami, vrodené
choroby, vysilenie vekom, samovrazdy, cirhéza pecene, cukrovka
a desiatky dalsich choréb. Ak dokdZeme odstranif cievnu sklerd-
zu a nddory, najhorSie bude za nami. Vela lekdrov ma pocit, Ze
sa to da!

Cesta za poznanim priCin velkého vzostupu tychto chorob
v 20. storo¢i nebola 'ahka. Na jej konci vSak napodiv dochddza-
me k bandlnemu zisteniu. Prejedanie sa, vela cukru a tukov
v strave, lenivost, fajcenie, chemické latky v ovzdusi a potrave,
stres. Je prakticky isté, Ze ked tieto negativne vplyvy odstrdnime,
nasa Sanca dozif sa vysokého veku v zdravi sa zvy$§i. Za hranicu
dfiky Pudského Zivota sa povaZuje stodesat az stodvadsaf rokov.
Len ¢o sa zatneme zaoberaf touto otdzkou, ihned zbaddme urci-
ty rozpor. Chceme Zif, chceme byt zdravi, ale iba mdlokto je
ochotny nieto pre to urobif. Zd4 sa, e hlavna fazkost spodiva
v nasej psychike. Ludstvo sa neriadi zakonmi, ktoré prindsaju to
najlepSie. Ak to poviem zveliené, skor je vlacené ,temnymi
pudmi”. LDLudia sa zabijaji v ndboZenskych vojnach, umieraju
preto, ze si kupili pohodIné kresld, z ktorych sa im nechce vsta-
vat, ¢i rychly automobil, trpia, lebo priroda stvorila oSipanu
a Tudstvu sa podarilo objavit gén, ktory dokédze vytvorit sadlo.
Preto takmer nemd zmysel pisaf rady, ,,ako na to", lebo Tludia
vedia, ale nedbaju. Musela by sa zmenif psychika ¢loveka. Zme-
nit ju neznamend pochopit zdkony civilizdcie, ale naopak poznaf
zdkony prirody. Dokdzaf sa stretnit v sebe s prirodou. Za&lenit
sa do jej poriadku, harménie. Iba tak moZe Clovek ziskat dosta-
tok energie na to, aby dokézal odoldvat negativnym vplyvom
Iudského vyvoja. V hre je predsa vzdy dvojaka karta. Moja
a protivnikova. Cim silnejii je protivnik, tym déslednej$ia a pre-
myslenej$ia musi byf moja hra. Ak na nds dolieha stres, musime
si v sebe vybudovatf obranné bariéry. Cital som pekné prirovna-
nie: ,,Ked stojime v horiacej miestnosti, ni¢ nam nepomoze, ak
budeme opisovat svoje pocity." Napriek samozrejmosti takejto
situdcie si tak po¢ina znacnd Cast Pudi. Ich organizmus trpi dege-
nerativnymi duSevnymi a telesnymi chorobami a oni sedia a opi-
suju, aké pri tom maju pocity. Kedy ich opusfa ndlada, kedy
nespia, ako ich boli zalidok a preco sa okolo tela usadzuju
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tukové pneumatiky. Priatelia sa ma ako odbornika Casto pytaju,
ako sa branim proti stresom. Stresové situdcie Cloveka napadaju
ako bodavé moskyty. Nahle a netdprosne. Ocakavaju recept, kto-
ry napokon c¢asto inzeruju mnohi lekdri. Napriklad takyto: ,,V
pripade stresovej situdcie sa zamerajte na bod nad svojou hlavou,
povolte si opasok, zhlboka sa nadychnite, vzite sa do situdcie, Ze
cez vas mozog pretekd chladna, Cira voda." Potom dojde k situa-
cii, Ze na pracovisku ¢i v rodine sa skutoCne vyskytne takato
stresova udalost. A recept nepomdha. NedokdZeme sa uvolnit,
zbavif sa myslienok, sustredif sa na bod nad naSou hlavou. Je to
preto, lebo nie sme pripraveni, nie sme dost pevni. Styl ndsho
civilizovaného Zivota nds naleptdva, narusa naSu hutnost. Strata
fyzickej kondicie, strata sebaddvery, ochabnutost vnutornych or-
ganov, labilita cievneho apardtu, mozgova predrazdenost, to viet-
ko sui pomaly po6sobiace jedy, ktoré jedného dna oslabia nas
organizmus natolko, Ze podlahneme. Je dobre zname, Ze na
kvalitnd funkciu orgdnov potrebujeme dostatok minerdlnych la-
tok, vitaminov a vlaknin. Bez nich by sa organizmus coskoro
zadal podobat blatu, z ktorého nemozZno stavat. Rozhodne nie
pevné stavby. Biela muka, cukor, rychlend zelenina, ktorej bun-
kovéa stena je stavana z dusi¢nanov a vody, maso, ktoré obsahuje
viac vody, chemikalii a rastovych horménov nez kvalitnych biel-
kovin a nerastnych latok, vedu celkom zdkonite k takému oslabe-
niu organizmu, Ze stres sa pren stiva neunosnym bremenom. Az
vtedy, ked rodi¢ia budu mysliet na to, ako sa ich diefa v dvadsia-
tich rokoch vyrovnd so stresovou atmosférou naSej civilizacie,
a dvadsatroéni budu uvazovat o tom, ako na tom budu v Styri-
dsiatke, az vtedy si uvedomime, Ze psychicky stres je sice nebez-
pecna, ale zvladnutel'na vec. U zdanlivo zdravého ¢loveka dokaze
trojdfiovy silny stres vyvolat vznik Zalidkového vredu. Jeho zdra-
vie v8ak bolo skuto¢ne iba zdanlivé. Popasovaf sa s nepriatelom
sam v sebe si vyZaduje zna¢nui davku vole. Vyzaduje si to umenie
viozit do suboja potrebnu davku energie. Clovek sa musi dlho
ucit, ako nakladat s energiou. Urcite dobru polovicu Zivota.

Ak sa stretneme s Clovekom, ktory odmieta radio, automobil
¢i plynovy spordk, povieme, Ze je pochaby a nie je normadlny.
Odmieta to, k ¢omu ludstvo dospelo dlhym procesom vyvoja.
Rovnako pochaby sa mi javi ¢lovek, ktory odmieta skusenosti
Tudstva s vychovou vlastného organizmu. Takéto poznatky sa
tvorili tisicro¢ia. Vobec nie je Tahké rozhodnut sa pre ten &i onen
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spOsob Zivota. Jeden tvrdi, Ze treba denne behaf, druhy dodrzia-
va uréity diétny rezim a ,,$pikuje" ho postmi. Dal§i pravidelne
navStevuje lekdra a ziada podrobnu prehliadku. Su tiez Tudia,
ktori vedia, Ze ich organizmus si poradi sam. Vyber je velky.
Pokusim sa nazriet do krizovky l'udského Zivota z pohladu orien-
tdlnej zdravovedy a tradiénych lieCebnych Fudovych skusenosti
vobec.

Slovo Orient sa pouziva ako synonymum pre duchovné bohat-
stvo Indie a Ciny. Orientdlny spdsob uvaZovania o ludskom zdra-
vi je ndm v8ak velmi vzdialeny. Pochopif pristup k TFudskému
organizmu nie je Fahké. Sme zafaZeni tisicro¢nou tradiciou eurdp-
skej civilizacie. T4 uruje nas spdsob myslenia, hodnotenia, logi-
ky. Pokusme sa vSak byt kozmopolitni. Povedzme si, Ze sme ludia
a zijeme na zemi. Otvorme svoje myslenie vSetkému, Co slizi
dobru a vzniklo na tejto zemi.

Dobre vieme, Ze duSevné starosti mozu spOsobif telesné prob-
Iémy. Naopak telesné choroby deptaju mysel kazdého chorého.
PotlaCované napétie a agresivita sa podielaji na rozvoji vysokého
krvného tlaku a naopak srdcovy infarkt je sprevddzany pocitom
silného strachu. NAa$ organizmus je jeden celok a vSetky jeho
funkcie su spolu zviazané. V praxi sme sice rozdelili lekarstvo na
odbory, ktoré sa staraju o naSu telesnud schranku, a na odbory,
ktoré lieC¢ia dusu. Je to vSak neprirodzené a nezodpoveda to
zaloZzeniu nasho organizmu. Rovnako ddésledne ako stvisime
vnutri svojho organizmu sami so sebou, suvisime aj s nasim oko-
lim. Pritomnost inych l'udi na nds pdsobi ako infekcia. Vraciame
sa z cesty vlakom, v ktorom pohodlne sedime, a predsa sme
utrmdcani a unaveni, lebo prichddzame do kontaktu s mnohymi
novymi vecami okolo nds. V autobuse sa utfahujeme do kuta
a izolujeme sa od dotyku spolucestujucich. Inokedy sa vSak tisne-
me k tomu, kto nds ma rad, a hltdme prijemné pocity vznikajtiice
z dotyku. Vplyva na nds poclasie, atmosféricky tlak, erupcie na
slnku, pritomnost podzemnej vody alebo umeld hmota okolo nés.
Aj dotyk kozuSiny, farba steny ¢i slovo televizneho hlasatela
nezostavaju bez uc¢inku. Sme spojeni so vSetkym, ¢o nés obklopu-
je v kladnom i zdpornom zmysle. Samozrejme, Ze si nemozeme
vietko uvedomovat, pretoze by sme sa stali precitlivenymi orga-
nizmami, alebo by sme pod vplyvom okolia skor ukoncili svoju
existenciu. MoZeme vSak pozorovaf, Ze sme dynamicky celok,
v ktorom kazdym zlomkom c¢asu prebiecha mnoZstvo dejov
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a zmien. Sme otvoreny systém a naSa vnimavost ¢i naopak hrani-
ca nasSho pdsobenia sa rozhodne nekonc¢i koZzou. Na prvy pohlad
takdto splet dejov vytvdra chaos. UZ pytagorejci tvrdili, Ze
z chaotickej spleti a neporiadku sa vyvinul pravidelny poriadok
a sulad ¢ize kozmos. Vladnu v nom pevné pravidla. Vsetky zme-
ny v organizme tieZ prebiehaju podla urcitych pravidiel. Ludstvo
po celu dobu svojej existencie patra po tychto pravidlach, a ked
sa ich raz podari jednoznaéne odhalif, potom sa kone&ne stane-
me panmi sami nad sebou. Zatial nimi nie sme. Filozof a umelec
Bernard Shaw tuto situaciu vystihol vo vete: ,,Naucili sme sa
lietat v povetri ako vtdci, potdpat sa ako ryby. Zostdva jediné,
naucif sa zif na zemi ako Tudia."

Ulohu naugif 7if ¢loveka na zemi vzala na seba aj medicina. Je
to bezpochyby nelahka tloha, ako sa napokon presviedCame den
¢o den. Zhostila sa jej medicina skuto¢ne zodpovedajucim spdso-
bom? Prenikdme do jadra bunky, vieme preparovat tkanivd, zru¢-
ne vyberame organy opotrebované zivotom a nahradzame ich
zdravymi. Pozndme tisice chordb a desaftisice lieckov, nepozndme
vSak samu podstatu Fudského zdravia. Panickd hrb6za zo smrtia-
cich epidémii patri minulosti. PriSla novd doba a s nou nové
choroby. Ludstvo zadina decimovat skleréza tepien, tkaniva su
devastované nddormi, kiby opotrebované uz v Case, ked by mali
eSte vela rokov slazif. Stresy, chemické karcinogénne latky, bez-
hrani¢néd viera v lekdrsku vedu a mala miera osobnej zodpoved-
nosti, odtrhnutie ¢loveka od prirodzeného prostredia, to vSetko
su vybusniny v naSich rukdch. Rozhodne nemienim kritizovat
a napadat medicinu, ale i tak kladiem otdzku: neprecefiujeme
trochu naSe poznanie biologickych zakonov? Radi by sme ich
postavili na rovenn zdkonom exaktnych vied, matematiky, fyziky,
chémie. Ale akosi sa ndm to nedari. Operujeme frazou ,,bolo
vedecky dokédzané...". Kolko z tychto vedeckych ddkazov plati
eSte po niekolkych desatrodiach? Zmenil sa ndzor na kojenecku
vyzivu, vychovu diefata ¢i otdzku podrodu. Pred rokmi sa na
zdklade vedeckych vyskumov nesmel Clovek po infarkte ani po-
hnut, no dnes je na to celkom iny ndzor. Zdkony Zivota v prirode,
vlastne nasSe nazory na tieto zdkony sa prenikavo menia. Myslim,
ze kazdu takuto otdzku a kazdu takuto odpoved by sme mali
preosievat predovSetkym sitom &asu, ktoré najlepSie oddeli zrno
od pliev. Aj génius lekarskej vedy Hippokrates napisal: , Lekar
musi poznaf nduky svojich predchodcov, ak nechce klamat seba
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ani inych." Ak niekoho nazveme géniom, pripomefime si, ze
v antickej mytoldgii to bola bytost, ktord straZila osudy kazdého
Cloveka od narodenia do smrti. Takd tivaha nds mozZe priviest iba
k vacsej ucte k vedomostiam naSich predkov. Clovek vynika naj-
mé jednou vlastnostou - takmer v8etko dokdze vyuZit a zneuZit.
Chémia ndm na jednej strane umoZfiuje vytvorif netuSené veci,
na druhej strane nds pozvolna ni¢i formou znecisteného zivotné-
ho prostredia. Atdmova energia by jedného dina mohla od zékla-
du vyriesit otdzky spojené s nedostatkom energie, alebo aj otdz-
ku, Ci na zemi bude zivot, alebo nie. Aj s medicinou dokdze
Pudstvo zaobchddzat dvojakym spOsobom. VyuZit ju na zdchranu
Zivota, ale aj na spustosSenie osobnej zodpovednosti, I'udskej intui-
cie a pudu sebazachovy.

Pouzijeme priklad o dvoch koncoch palice. Jeden koniec je
analyticka logicka veda naSej modernej civilizdcie. NaS sluch
a zrak predlzuje cely arzenal zbrani od lekdrskeho fonendoskopu
az po magnetickd rezonanciu. Vidime Coraz dalej a hlbsie. Doba
encyklopedistov uz davno pominula. Jednotlivé vedecké odvetvia
su tak Specializované, ze ani najgenidlnejSi mozog nie je schopny
obsiahnut vSetky vedomosti tohto sveta. Nasa veda je raciondlna,
ale m4a svoje uskalia.

Na druhom konci palice je intuitivna subtilna filozofia a zdra-
voveda Orientu. Pokusme sa prevziaf z tejto kultury vietko dob-
ré, rovnako ako sme kedysi prevzali papier, hodvab ¢i kompas.
Orientdlny lieCitel staval na sieti vel'mi jemnych, subtilnych javov,
ktoré sa dotykali tak Cloveka, ako aj prirody. Ak nas dnes zauji-
ma ventilacna kapacita pltc, tak jogin manipuloval s nehmotnou,
ale vSadepritomnou pranou. Ked my masirujeme celé plochy
tela, Cifan stlacal body na T'udskej kozi ako tla¢idla ovladacieho
panela dispecCingu. Ked nasi predkovia prikladali banky, oriental-
ni lekari zabodavali do tela velmi jemné ihlicky a strazili vanok
energie, ktory rozozenie stav nerovnovahy. Je obdivuhodné, ako
dokézali svoje hlboké vedomosti rozvinut bez pristrojov, meradiel
a vobec vSetkého, Co poskytuje technika. Iba svojim bystrym
pozorovanim, intuiciou, iba svojim mozgom. Sved¢i to o obrov-
skych moznostiach tohto organu.

Dal§im rozdielom a zrejme i prednostou bola okolnost, Ze
funkcia Tudského organizmu sa posudzovala ako &ast celovesmir-
nej filozofie. Rovnaké zakony boli stanovené pre pohyb vesmir-
nych telies i pre pohyb energie v organizme. Vsetko, Co sa deje
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v kozme, prebieha v naSom organizme. Energia, ktora udrziava
kozmos pohromade a zaroven zabezpeluje jeho rozpinanie, taka-
to energia existuje aj v nas. Ci uZju v Indii nazyvali prané alebo
v Cine &chi a v Japonsku ki. S touto Zivotnou silou moze &lovek
manipulovat pomocou mysle, pohybu, masdzi, dychu, stravy,
ihiel, nahrievania ¢i liekov a klystirov. Tak ako kazda energia
i tdito ma svoj kladny a zdporny poél. Tieto pdly tvoria rovnovdzny
stav. V ¢Cinskej oblasti sa nazyvaju jang alebo muzsky princip
a jin, Zensky princip, v Indii pursha, muzZska oplodnujica ener-
gia, a prakruti, Zenskd tvoriva energia. Choroby sa chdpu ako
chyby v distribucii tejto sily. Naopak rovnovdha medzi tymito
principmi je istotou stability, v§etkého, ¢o sa nachddza v nekonec-
nom kozme. Zdanlivo nezmyselné tvrdenie, ale neuveritelne
praktické, ako sa budeme v celej knihe presvied¢at. Takéto mys-
lenie umoziiovalo orientdlcom priblizit sa idedlu kazdej zdravove-
dy, idedlu prevencie. Cely svoj diagnosticky systém zalozili na
probléme regulacie organizmu. Sledovali poruchy rovnovéhy,
ktoré viedli k ochoreniu. Usilovali sa ich postihnit este v Case.
kym choroba neprepukla. Nerovnovdha v Zivotnej sile a energii
tvorila podmienky na rozvoj ochorenia. Bola to nddherna mys-
lienka. Aj my sa k tomuto cielu priblizujeme z trocha inej strany.
Napriklad vidime, Ze pri dlhS$ie trvajucej psychickej rozharanosti.
strese, klesd odolnost organizmu. LahSie sa ho zmocfiuje tak
infekcia, ako aj nddorové bujnenie. Raz azda dosiahneme také
poznatky, Ze budeme chorobu likvidovat na biofyzikdlnej trovni,
a nie az na urovni biochemickej ¢i patomorfologickej. Orientdlni
lekari nemali takéto moZnosti. Preto vynasli sposob, ako zachytif
poruchu v pulze ¢i v spravani, vyraze, fyziognomickych zmenach
a pocitoch. Na tejto urovni mohol ¢lovek eSte sim svojimi silami
zmenit nepriaznivy chod organizmu. Albert Einstein na vrchole
svojho plodného Zivota povedal: ,,Hmota je energia." Zmeny
energie vzdy predchddzaju zmendm hmoty, vyslovili uz o pér tisic
rokov skor orientdlni mudrci. My sme tento vklad nedokdzali
vyuzit. A predsa radikdlne zmeny v energetickych podnetoch
okolo nas nie su zanedbatelné, skor naopak. Je mozné, Ze sa na
nasich faZkostiach podielaju zna¢nou mierou. Organizmus je na-
staveny na urcitu hladinu podnetov. Podnetov, ktoré tvoria zvuky,
vOne, svetlo, elektromagnetické pole a dalSie energetické formy.
Ich intenzita rastie. Organizmus m4d velkd schopnost tolerancie.
Ale predsa len vyCerpatelnu. Na silny podnet organizmus reaguje
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utlmom. To vedel uz Orient. Silny rychly vpich sp6sobi utlm,
malé podrdzdenie teplom poOsobi povzbudzujice Utlm naopak
sposobuje vznik loZisk patologického drdazdenia. Takéto loZziska
maju, prirodzene, pre organizmus dalSie neblahé dosledky. Preto
jednou z dolezitych prevencii pred ochorenim bude zabezpedit
organizmu primerané podnety. Je zaujimavé, Ze ludia uz davno
zistili, ako moZno kladny uéinok rozli¢nych podnetov zosilnit ich
vhodnou kombindciou. Kombindcie pohybu, ténov, farieb ¢i slov
umoZznili vznik telovychovnych systémov, umenia Ci sugestivneho
ovplyviiovania l'udi, davov a spolo¢nosti.

Je potrebné, aby sme sa vSetci zamysleli nad svojim Zivotom
a zdravim. Treba dat 'udom systém, ktory by im umoZioval si
svoje zdravie do zna¢nej miery udrZiavat pomocou vlastnych sil.
Vyvoj zdravotného stavu obyvatelov nie je priaznivy. Dnes je
kazdy informovany o tom, akym prekvapujicim tempom narasta-
ju problémy z oblasti kibov, chrbtice, alergii, cievnych a srdco-
vych chor6b, zhubnych nadorov ¢i obdavanej choroby AIDS Cdize
ziskaného defektu imunity - odolnosti. Tdto choroba akoby do-
kumentovala klesajicu odolnost Cloveka na vSetkych frontoch.
Pod dojmom velkolepych operdcii, transplantdcii, s vidinou
zmien genetického kdédu, biotechnolégii a dalsich uspechov mo-
dernej mediciny sa trocha strdca prevencia duSevnych chordéb,
chorob srdca a ciev ¢i prevencia nadorového bujnenia. Prevencia
je vzdy pracnejSia pre pacienta a menej pracna pre lekdra. Ludia
vsak tuZzia, aby to bolo naopak. Potreba prevencie sa bude zvac-
Sovat. Ludstvo sa md podla predbeznych $tatistickych vypocltov
uz o tridsat rokov dostat do situdcie, s ktorou sa dosial vo svojej
histérii nestretlo. Nemd s fiou nijaké skusenosti. Pocet starych
Iudi prevySi pocet Tudi v aktivnhom veku. Nijaky $§tdt na tomto
svete nie je schopny zabezpeéif takému mnoZstvu starych Tudi
idedlnu zdravotnu a socidlnu starostlivost. Uz dnes kazdy svojim
sposobom Zivota rozhoduje o svojej buducnosti. V tejto knihe
budeme hovorif predovsetkym o prevencii, o strave, ktord bola
a bude zéikladnou Tludskou potrebou, teda aj sucasfou Zivota
s nesmiernym vplyvom. Budeme hovorif o potrebe prirodnych
stimulov, ktoré ovplyviiuju hodinovy stroj nasho Zzivota. Clovek
rozhodne nemusi ¢akaf na ranu osudu. Statistika stéle sa zvySuju-
ceho mnozstva vyskytu cievnych a nadorovych ochoreni nie je nic
fatalne, definitivne a nezmenitelné.

Naértnuté témy budeme preberat z trocha nezvyklého pohla-
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du. Vacsinu postrehov orientalnych mudrcov mozeme dnes zara-
dit do systému reflexnej liecby. Cielavedome ovplyvilujeme orga-
nizmus umelymi ¢i prirodzenymi podnetmi. Reflexnd liecba nie
je nijakou novinkou na aréne lekarskej vedy. Polom neoranym je
dosial' reflexnd diagnostika a predovSetkym reflexnd prevencia.
Rozvoj elektroniky iste prinesie v tejto oblasti netusené vysledky.
Energetické zmeny musia zdkonite predchddzaf zmendm hmoty,
zmendm tkaniv. Ked budeme zachytdvat tieto odchylky uZ na
prvotnej energetickej urovni, dosiahneme td najdokonalejsiu pre-
venciu, akd je vobec moznda. Pre nase myslenie bude urcite vel'mi
nirotné osvojif si predstavu, Ze angina a schizofrénia m6zu mat
spolo¢ného menovatela. Bude nim prvotny prejav zivota, pohyb
Castic ¢ize energia. Tak daleko siahala subtilnost myslenia T'udi
Zijucich pred tisicmi rokov.

Bolo by celkom jednoduché stanovif prisny program Zivota,
ktory by pomohol vyhnut sa vdcsine telesnych a duSevnych nepri-
jemnosti. Bol by to vSak program len pre niekolkych jednotliv-
cov. Vidsina Iudi nemé dost moZnosti ani vdle podrobif sa prisnej
zivotosprave. Kazdy tiez vstupuje do Zivota s inym fondom, vlast-
nostami a schopnostami. Ked dvaja netrénovani jedinci vybehnu
na trat, jeden straca dych po prvych koldch a druhy bude lahko
kruzit po drahe pol hodiny. Orientdlny lekar hodnotil individudl-
ne kazdého jednotlivca. Individudlna bola strava, cvi¢enia i body,
ktoré bolo treba masirovat. Rozpoznal, kedy treba pritiahnuf
zivotu uzdu, spomalif jazdu a Cakaf, kym sa naru$ené orginy
opaf upravia. Orientdlni lekdri poznali tisice znakov, podla kto-
rych sa dalo urdif, aki m4d clovek konstiticiu a v akej je dnes
kondicii. Svoju diagnoézu stanovili na zdklade obrovského mnoz-
stva informdcii, od vrasok az po sposob chodze ¢i komunikovania
s inym ¢lovekom. My sme zdkonite zabudli, Ze tieto veci mozno
vidief a hodnotit bez komplikovanych pristrojov.

OdloZme preto skostnatené myslenie a usilujme sa pochopif
svet plny zdhad. Kazdy 14¢ poznania modze pomdct. Je nasou
povinnostou, aby sme preZili radostny Zivot, doZili sa primerané-
ho veku a az do konca Zivota boli sebesta¢ni a svojou nemohtic-
nostou neobfaZovali inych. Naopak, aby sme mohli s radostou
pomdct ostatnym.

Ked sa velki vedci usilovali preniknuf ku korefiu Zivota v kto-
rejkol'vek dobe, prisli vzdy k rovnakym zdverom. Spomenme tu
vystiznu vetu nositela Nobelovej ceny, ruského fyzioléga Pavlova:
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,Zivotiiny organizmus je nesmierne zloZita sustava, pozostdvaji-
ca z takmer nekonec¢ného radu sucasti spojenych tak vzajomne,
ako aj s okolitou prirodou do jediného komplexu. Medznikom
a cielom fyziologického poznania je vyjadrif tento nekoneé&ne
zlozity vzdjomny vzfah organizmu a okolitého sveta v podobe

presnej vedeckej fomuly."
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Ludia v ¢loveku

»Z toho, ¢o cloveku Skodi,
menujem na prvom mieste sdm Zivot.
A o mu prospieva?

Som presvedceny, Ze to bude opdt Zivot.

Vydame sa v sprievode Sikmookych muzov po spletitych ces-
tich rovnovdhy. Ako je zabezpelend rovnovaha, ktord sa pokla-
dala za nevyhnutny predpoklad Zzivota a zdravia? Priroda by
predsa nemohla odlozit svoje mnoho miliénov rokov ofakivané
diefa do nebezpeiného sveta zranitené a bezmocné. Zdpis
v rodnom liste je dostato¢nou zdrukou seriéznosti. Matka Zem
a otec Vesmir. Clovek je sutastou prirody, je jednym z jej preja-
vov. Zakonite musi byt zavisly od prirodnych dejin. Inak by
stracal suvislost, strdcal by pevni pddu pod nohami. Obcas sa to
stava. Okolo nas existuju rézne svety. Svet mikrébov a buniek.
Miniaturny svet, ktorého zdkony sa usilujeme Studovaf. Na dru-
hej strane svet nekonecnych rozmerov. Obrovsky svet kozmu.
Kazdy obrovsky mechanizmus je krehky a vratky. I’ahko by mo-
hol zahyndt a s nim my vSetci. Nastastie md neobycajnt schop-
nost sebaregulédcie. Je nasou tuZzbou pochopif zdkony tohto deja,
tejto rovnovahy. Clovek dobre vie, e len &o pochopi, stane sa
,bohom", bytostou schopnou vidiet veci minulé a uréovat, ¢o sa
stane v budicnosti. Staroveki mudrci vystupovali nad naSu zem
vo svojich myslienkach. Poletovali vesmirom na lodiach svojich
metafyzickych a Spiritistickych tvah. Ludstvo iSlo na to aj inou
cestou. Snazilo sa byt kamardtom a priatelom toho, kto vietko
pozna a vie. Pozrime len zdkony nabozZenstva. Aj my sa derieme
do kozmu, borime tréony bohov a hladdme odpoved na dévne
otazky.

Komplikovany systém makrosveta moZe existovat iba vtedy,
ked disponuje nekoneénym refazcom sebaregulaénych schopnosti
a spletitymi uzlami spiatnych vazieb. Tieto systémy sa donekonec-
na opakuju u kazdého zivého tvora.
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Orient videl problém po svojom. Sila, ktora bola nositel’kou
rovnovahy kozmu a ¢loveka, bola totoZznd. Dnesju mdzeme nazy-
vat energia. Obklopuje nds viade, na kazdom kroku. Rozli¢né
druhy energii sa transformuju v ¢loveku na prejavy, ktoré nazyva-
me biofyzikalne. Rozhodne nemadm na mysli nijaké energie, kto-
ré dosial neboli objavené. Nemdm na mysli ani také energie,
o ktorych sa predpokladd, Ze existuju, ale chybaju presvedcCivé
dokazy. Mam na mysli iba tie biofyzikdlne prejavy organizmu,
ktoré dobre a doverne pozname a ktorych nositelom je nervova
ststava, krvny obeh & hormondlny systém. Citatel tejto knihy si
musi predovietkym uvedomit, Ze nechcem poddvaf vedecké do-
kazy. Rozprdvam povest o &loveku, ako ho videla orientdlna
medicina. Hladdm vy¢nelky a vystupky, o ktoré by som sa mohol
zachytif. Na svete uz bolo mnoho velmi mudrych ludi, ktoii
ndm maju stdle ¢o povedat. Jednou z ich predstdv bol sebadiag-
nosticky a sebazorad'ujuci systém. Tieto systémy mohli pracovaf
iba vtedy, ked boli napijané energiou. Odkial sa brala? Na ¢love-
ka kazdu sekundu utoci cely rad energii prichddzajucich z kozmu,
obklopuje nds geomagnetické pole, vrhaji sa na néas kvantd sve-
telnej energie. Medzi zemou a hornymi vrstvami atmosféry vzni-
k& obrovsky elektricky spdd. Na jeden meter niekolko stoviek
voltov. Nesmieme zabudnut na zvuk, mechanickd energiu vznika-
jucu stykom s predmetmi, chemicku energiu a ktovie kolko zdro-
jov dalsich energii okolo nds. Aby clovek mohol tieto energie
vyuzit, musi byt otvorenym systémom, v ktorom dochddza
k nepretrzitej komunikacii medzi vonkaj$im a vnitornym prostre-
dim. Musime hladaf receptory, ktoré tuto komunikdciu za-
bezpeCuju. S vonkaj§im prostredim sa stykame predovSetkym
prostrednictvom piatich receptorov, stravy a vzduchu. Orient
vSak ponuka eSte dalSie bioenergetické receptory. Dnes je vSe-
obecne zname, ze zdujem orientdlnych lekdrov sa upriamoval na
drahy, ktoré vedu po povrchu Fudského tela. Dnes ich nazyvame
drahami, kandlmi ¢i merididnmi. Su to cesty, po ktorych podla
tradi¢nych predstdav prudila sila ¢chi a krv xoe. Skuto¢ne. VAcsi-
na tychto drah je umiestnena v tesnej blizkosti nervovych zviz-
kov, krvnych ¢i miazgovych ciev. V Indii nazyvali tieto cesty nadi.
Dréhy rozvadzaju energiu ziskand organizmom z prirodnych
zdrojov, ktoré sme uz opisali. Tvoria komplikovany systém po-
zdiznych a prie¢nych ciest veducich od hlavy k prstom ruky &i
nohy a naopak. Iné obkruzuju telo ako obruce. (Obr. ¢. 1)
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D) Siet’ merididnov
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Tieto drahy vsSak predstavuju iba vonkajSie vetvy celého systé-
mu. Kazda vonkajSia vetva ma odstupujicu vnutornu vetvu, kto-
ra prebicha od organu k orgdnu. V mieste priebehu meridianu
sa nepodarilo objavit nijaké Struktdry, ktoré by odpovedali na
otazku, ¢o je ¢chi, ktora tadial prechdadza. Takato energia zrejme
neexistuje. Merididny s pomyselné spojnice aktivnych bodov, .
ktoré ndzorne spdjaju navzajom suvisiace miesta. MySlienka, Ze
rozliéné orgidny a miesta na koZi ¢i kiby alebo receptory spolu
suvisia, je velkolepym zlepSovacim ndvrhom Orientu.

Na priebehu merididnov bolo opisanych niekolko stoviek bo-
dov, ktoré pre ich osobitné vlastnosti nazyvame aktivnymi bodmi.
Na poznani tychto podivuhodnych vlastnosti bol zaloZeny cely
lieCebny systém nazyvany akupunktira. Aspoit my v Eurdpe ho
tak nazyvame. To preto, Ze lie¢i pomocou vpichovania kovovych
ihiel. Sucasné merania ukazuju, ze aktivne body su v podstate
miniatirne zdroje elektrického pridu. Preto budeme ich funkcie
hladat v suvislosti s elektromagnetickym polom, ktoré nas obklo-
puje. Aby vec nebola taka jednoduchd, laboratdrne sa zistilo, Ze
body nemenia svoje vlastnosti iba v elektrickom poli, ale aj
v radioaktivnom poli pod vplyvom tepelnej Ci svetelnej energie.

Teraz sa uz mozeme pokusif odpovedat na otdzku, aky zmysel
maju merididny a body na povrchu nasho tela. Su azda stvorené
preto, aby do nich lekar vpichoval ihly, ozaroval ich laserom c¢i
drazdil elektrickym pridom? Iste nie. PretoZe najprv bol ¢lovek
a az potom lekar. Merididny a body mdZzeme povazovat za styéné
kanaly medzi organizmom a energetickymi zdrojmi v naSom
okoli. Zivog&ich nie je objektom uzavretym vo vaku z koZe, ale
otvorenym organizmom schopnym komunikovat s okolim na
energetickej urovni. Na naSu velki Skodu o elektrickej aktivite
organizmu toho vela nevieme. Pozndme elektrické polia srdca
a mozgu. Objavuju sa spravy o merani elektrickych poli ostat-
nych organov. Aj aktivny bod je elektricky zaujimavy. Ma naprik-
lad desatkrat mensi elektricky odpor ako jeho okolie. Je teda
podstatne vodivej$i nez koza. Tvori vodivy kandal a okolitd koza
slizi ako izolant zabranujici nekontrolovanym energetickym im-
pulzom. Je v naSich moZnostiach meraf prud vytekajici zo spo-
menutych bodov. Odbornici konstatovali, Ze md hodnotu asi tri
mikroampéry a jeho zdporny poél je orientovany smerom k po-
vrchu tela. Preto sa napriklad po burke citime tak dobre. Pred
burkou su mraky ionizované tak. Ze na ich povrchu je vrstva

25



JOSEF JONAS

kladne nabitych idénov, tvoriaca opa¢ny pdl k naSmu organizmu.
Takyto mrak je akymsi odsavacom energie. Oslabuje nas fyzicky
aj psychicky. Po burke je vzduch silne ionizovany zaporne nabity-
mi i6nmi. Tie utvdraju okolo nds obal znemoZiiujtci unik ener-
gie. Citime sa oddychnuti, plni sily. Zaporné idény prevladajui aj
na horach, v blizkosti mora ¢i prudiacich vod. S opacéne nabitymi
ionmi sa stretdvame v krajinach silne znedlistenych spddom
a exhaldtmi. Systematickym meranim moZzeme zistit, Ze elektric-
ky odpor bodov nie je staly, ale meni sa so zdravotnym stavom
organizmu i jednotlivych organov. V pripade, Ze sa odpor zniZi
¢i zvy$i, nemusime hned pozorovat ujmu na zdravi. Je to vSak
znamenie, ktoré signalizuje, Ze v orgdane sa nieco deje. Obdobie,
ked sa porucha prejavuje iba na energetickej irovni, je pomerne
dlhé. V tomto obdobi mézeme celkom lahko predist prepuknutiu
ochorenia. Taka bola primédrna prevencia Orientu. Ponika sa
vizia budticnosti. Na plne automatizovanych, pocitaémi riade-
nych pracoviskdch odpodita laser z uréitych miest na lI'udskom
tele energeticky stav organizmu. Pocéita¢ naordinuje presné dav-
kovanie energetickych injekcif. Clovek tak bude kazdy defi uva-
dzany do rovnovéhy. Ludia budu moct potladif choroby este skor,
nez sa objavia. Nastane epocha absolutneho zdravia. Je to pocha-
bost, nesplnitelny sen? Nie tak celkom. Ni¢ zdvratne nové som
nevymyslel. Cinski cisari mali svojich dvornych lekarov, ktori
sledovali ich zdravotny stav pomocou pulzovej diagnostiky. Vza-
pati pomocou ihli¢ky, zvitku paliny, prstov ¢i dychového cvicenia
alebo upravy stravy a bylinami dostali energiu do rovnovahy.

Sebadiagnosticky posobi merididn a aktivny bod v tom zmysle,
7ze naruSeny organ vysSle informdciu do prislusnej drahy. Tu ddjde
k zmene citlivosti koZe na elektromagnetické podnety, ale aj pri
vnimani tlaku, bolesti, tepla. V tychto miestach &asto pocitujeme
brnenie, svrbenie, trnutie, bolesti. Ako keby z organizmu odcha-
dzalo nie¢o, ¢o don nepatri. Preto nie vzdy je celkom vyhodné
okamzZite zastavit bolest liekmi &¢i inym zdsahom. Mali by sme to
spravit az vtedy, ked sa bolest stane nefunkénou. Podnet, ktory
doda okolité energetické pole, sa vracia k organu a reguluje jeho
ginnost. To je sebazoradujuci moment. Je celkom adresny a pres-
ne davkovany.

Zd4 sa vsak, Ze tento systém moze mat aj funkciu, ktoru
moéZzeme nazvat sebazdokonalujucou a sebaorganizujucou. Je to-
tiz vo svojom dosledku nositelom adaptacie organizmu. Zabezpe-
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duje organizmu schopnost adaptovat sa na zmenené podmienky.
Cim je systém funk&nejsi, tym je organizmus prisposobivejsi.
Lebo otvorenost mu dovoluje dokonca menit prijati energiu na
psychické pochody - na mentalnu energiu. O tom vSak budeme
hovorit v nasledujucej kapitole.

Ako to uz byva, ani kozmickd lod, ani Zivy zlozity organizmus
sa nemoOzu spolahnuf na jeden jediny systém. Kazd4 funkcia je
mnohonésobne poistovanid. Druhym systémom, o ktory sa orga-
nizmus pri energetickej regulacii opiera, je sustava mikrosysté-
mov &ize displejov. Ked budeme v obrannom systéme povazovat
merididny za valy, aktivne body za strielne, tak mikrosystémy
nazveme straznymi vezami. Strazia podobne ako merididny
a body. Maju takisto sebaregula¢nu funkciu. Definujme si ju. Su
to kozné a slizni¢né obvody, ktoré kopiruju schému nasho orga-
nizmu. Na prvy pohlad je tdto veta prili§ uena. Pokisme sa
o praktickejsi vyklad. Na oku, usnici, ruke, nohe, chrbte, krku.
licach, udstnej dutine, jazyku, vlasovej Casti hlavy, dlaniach, geni-
taliAch, nohach nachddzame svoj vlastny portrét. (Obr. ¢. 2.)
Nesleduje ani tak vernost nasej podoby, ako skor usporiadanie
tkaniv organizmu a kvalitu jeho funkcie. Obraz je prislusne defor-
movany a zmen$eny, ale obdivuhodne presny. Kazda bunka ma
svoje miesto. Takéhoto ClovieCika doverne nazyvame homunku-
lus. Ked si prezrieme vypocet miest, kde sa ¢lovek nachddza,
vidime, Ze priroda bola skuto¢ne doslednd a nevynechala ani
jednu prileZitost na umiestnenie svojich strazi nad zdravim, nad
rovnovdhou. Displeje, o ktorych som sa prave zmienil, si umiest-
nené na povrchu Fudského tela. Nepochybujem o tom, Ze dalSie
existuju vnutri organov. Myslim, Ze organizmus vyuziva kazdud
bunku na to, aby bdela nad zdravim celého tela. Lebo bude zif
iba vtedy, kym budu Zivé aj tie ostatné. Preto sa raz zrejme
budeme pozerat napriklad na tréviace procesy alebo na pohyb
jednotlivych orgdnov vobec z trocha iného hladiska, ako je to
naSe sucasné, zaloZené len a len na biochémii.

Vsetci tito ¢loviedikovia su vzdjomne zastupitelni a vetci faha-
ju za jeden povraz. V priebehu vyvoja druhu niektori stratili svoj
vyznam, ini vystupili do popredia. VSetko podla potreby. Podra
toho, ako ich organizmus vyuzival. Napriklad ked sme prestali
chodit bosi, chodidl4 stratili velké mnoZstvo podnetov. Usnice sa
naopak pod vplyvom zmenenych podmienok ocitli v popredi.
Taky je prirodzeny beh sveta.
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Dobrych sto rokov sa v Eurdpe vie, Ze takyto neobycajne
podrobny displej predstavuje napriklad o¢nd duhovka. Oko je
naSim oknom do sveta. Prijima slne¢né liCe a na sietnici ich meni
na elektrické impulzy. V mozgu sa z tychto impulzov syntetizuje
obraz videného. Duhovka je posiata pigmentovymi Skvrnami,
priehlbinami, vyvySeninami a dal$imi Specifickymi utvarmi. Je
samozrejmé, Ze takto farebne i tvarovo Clenend duhovka bude
velmi diferencovane reagovat na dopadajice slne¢né luce, ktoré
budu v kazdom zlomku sekundy pracovat ako akupunktirne ihly.
Stav organizmu ovplyviiuje nielen tvar diahovky - pomocu sto-
viek mikroskopickych svalov -, ale aj zloZenie pigmentu, jeho
nahromadenie a dalSie prejavy odohrdvajuce sa na duhovke.
Okrem duhovky nédjdeme na povrchu oka aj spojivku omyvanu
slzami, ktoré menia svoje chemické zlozenie podla stavu organiz-
mu. Bokom nezostdva ani belmo. Vysledkom bude skutoCne
zaujimavy displej. Pohlad do slnkom zaliatej krajiny budeme
mozno od tejto chvile vnimat trocha inak. Nielen ako prijemnu
emdociu, ale aj ako kontakt s prirodou, ktord hoji. Budeme vni-
mat aj to, ¢o o€i a usi pristrojov zatial nevidia.

Chcel by som vediet, ¢i vybdjené vesmirne bytosti majii naozaj
také velké usi, aké im s obl'ubou maluju ilustrdtori sci-fi romanov.
Ak &dno, potom su vyborne zariadené na funkciu dalSieho disple-
ja. V Eurdpe sa o rozSirenie poznatkov o dalSom mikrosystéme
postaral francuzsky lekdar Nogier. Na zdklade jeho vyskumu si
mozeme prezriet ucho ako obraz. (Obr. ¢. 3.)

Ten, kto si tento obraz vryje do pamati, urCite sa zamysli nad
tym, preco si pirdti zapichdavali zlatd ndusnicu do miest, kde ma
nas &lovietik umiestnené oko. Dalsia otazka, ktoru si zvedavy
¢lovek polozi, bude znief: ,Preto prave zlato?" Ze by zlato
a striebro boli ndSmu telu rovnako prijemné ako naSmu vrecku?
To by vSak znamenalo, Ze ti davni fiSkusi vedeli Cosi o rozdielnom
elektrickom potencidli na Spi¢ke zlatej a striebornej ihly. Ak to
nevedeli, odkial prevzali tito obycaj? Africki domorodci si pre-
vliekali cez usnicu tyCinku v mieste pohlavnych orgdnov. Bola to
sndd’ obdoba nasej hormondlnej antikoncepcie?

Na usnici nachddzame body a zény s meniacou sa elektrickou
vodivostou. Menia sa podla funkéného stavu organizmu. Rovna-
ko sa meni aj citlivost koZe uSnice na tlak. menia sa farebné
odtiene jednotlivych obvodov. (Od bielej cez Cervenui po tmavo-
fialovi.) Elektromagnetické pole, zvukové viny, svetelné spek-
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0

3) Obraz plodu na usnici

trum, to vSetko sliZi nendsytnej usnici na jediny ucel. Vsetko pre
rovnovdhu v organizme. MoZno sa po precitani tychto riadkov
pozriete na svoje ucho a uvidite mnohé narusené miesta, nieckde
sa odlupuje koza, inde je ucho bohato popretkavané zilkami
alebo sa na om tvor{ bradavitka. Budete vediet, Ze to nie je len
tak. Zndmkou zdravia je Cisté ucho, bez zmien na kozi. VSetko
ostatné sved¢i o tfazkostiach, aj ked ich ucho ani oko pristrojov
zatial nevidia. Ale to tu uZ bolo.

Tak by sme mohli pokracovat od ustnej dutiny, kde mechanic-
ky a chemicky vplyv Zutej potravy je nositelom energie pre seba-
diagnosticky a sebaregulaény systém umiestneny na slizniciach
ust Ci jazyka, az po chodidld, ktoré dlazba stredovekej Prahy
stimulovala urcite viac ako dne$ny asfalt. A to nehovorim
o zarosenych likidch a machom vystlanych lesoch.

,Clovek je jednym z biologickych javov nekone&éného vesmi-
ru." Tak vyjadril sdvislost ¢loveka so vietkym, ¢o ho obklopuje,
akademik Charvat, ktory 'udom velmi dobre rozume!. Preto aj
¢lovek podlieha vesmirnemu poriadku. Je to jednoduché. Poro-
zumieme zdsaddm kozmu a c¢lovek bude pred nami staf ako
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otvorend kniha. Tak si problém predstavovali uceni orientélci.
Napokon zhrnutie, akysi preklad kvetnatych mudrosti staroveké-
ho Orientu do modernej reci.

1. VSetky fyzické a duSevné prejavy Cloveka su prejavom jeho
prostredia. Na telesnt a duSevnu kondiciu Cloveka maju vplyv
vSetky zlozky ndSho prostredia, tak vzdialeného kozmu - Ziare-
nie, vybuchy, vibracie, pohyby nebeskych telies -, ako aj bezpro-
stredného okolia. Vplyva na fiu atmosféra, klima dennej doby,
ro¢nej doby i storocia.

2. Vnutorné prostredie ¢loveka je vo vzdjomnom vzfahu s von-
kajsim prostredim. VSetky zlozky vonkajSiecho prostredia, ktoré
prijimame ako energiu - Ziarenie, vzduch, voda, rastliny, zviera-
ta, minerdlne latky -, formuju nd$ organizmus a vytvaraju nase
organy.

3. Rovnovaha medzi vonkajSim a vnutornym prostredim vytva-
ra kvalitu fyzického a duSevného stavu Cloveka. N&S organizmus
riadi vSetky pochody tak, aby sa udrzala rovnovaha. Nerovnova-
ha znadi duSevnu ¢i telesnt chorobu. Vlastny vyznam choroby
spociva v Usili organizmu o nastolenie rovnovahy. Choroba nie je
stav, ale spOsob existencie. Taky sposob, ktory nam zvacsa umoz-
fuje zif. Niekedy aj nie. Je to velmi zloZitd oblast. Ako napokon
vSetko, Co sa tyka Cloveka.
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Vztahy a cesty

»Clovek je nepochybne najzaujimavejsi tupec,
akého si moZno predstavit.
Aj z tich najzrejmejsich faktov
dokdZe vyvodit' idplne nesprdavne zdvery."

Mark Twain

Ked docitate tuto kapitolu, budete s Markom Twainom iste
sthlasif. Zivot ndm pontka mnoho faktov. Kto viak posudi sprav-
nost nagich zaverov? Cinski lekdri nevideli orgdny oddelene, ale
vytvorili zlozity komplex vzfahov medzi jednotlivymi orgédnmi,
tkanivami, kfbmi, receptormi, dutinami. Podla ich ucenia poru-
chu na nejakom mieste organizmu moZe spdsobit velmi vzdialen4
pri¢ina. Na jej odstrdnenie treba lie¢if Uplne iny orgdn, ako sa
pontika na prvy pohlad. Organizmus chrani svoje dodlezité orgd-
ny, a to zlozitymi vzfahmi a cestami v bludisku Zivého tkaniva.
Tieto vzfahy sti¢asnd medicina nepozné.

Prich4dzaju pacienti, ktori svoje faZkosti opisuju velmi zméte-
ne. Pichd ich tam, no po chvili bolest prejde sem, vystreli dozadu
a zatoc¢i sa im hlava. Nemdme pochopenie pre takyto druh tazkos-
ti, a predsa ¢asto demonstruji prave prepletenec vztahov v na-
Som organizme. Bol opisany pred mnohymi rokmi v knihdch,
ktoré vofiali novym papierom. Mohli vofiat aj preto, lebo boli
napisané v krajine, kde papier vynasli. Jednotlivé priznaky cho-
rob nie su navzdjom nestvisiacimi javmi, tvoria zmysluplni pavu-
¢inu, ktord tkd jeden pavuk. Ked sa vraj na takej pavuéine pre-
trhne jediné, ale to pravé vldkno, celé diclo majstra pavika sa
zruti. Hladajme teda ono povestné vldkno, ktoré drzi pohromade
celt stavbu.

Aby sme stavbe porozumeli, treba sa na chvilu pozrief na
organizmus ofami orientdlneho mudrca. Staroveky lekar Casto
byval nielen muzom, vyznajliicim sa v medicine, ale aj filozofom,
stavitefom, matematikom a vedcom dalSich odborov. Preto jeho
konStrukcie niesli stopy mnohych dalSich odvetvi. Dnes by sme
povedali interdisciplindrny pristup, ale spojeny v jednom ¢love-
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ku. Mnohé veci z orientdlnej mediciny lepSie chdpu elektronici
nez ludia s humanitnym vzdelanim. V tychto spojeniach aj dnes
nachddzame budicnost mediciny.

V sulade s tym, ¢o som teraz povedal, rozdelili orientdlci orga-
nizmus do piatich funkénych okruhov. Na ¢ele kazdého okruhu
stoji dvojica organov. Tieto orgdny maju medzi sebou akysi
funk&ny vzfah. Castokrat ho dobre pozndme, inokedy bude pre
nas prekvapenim. MoZno vedecky nepodlozenym, ale snad sa
jedného dna do¢kdme na tomto poli aj vedeckého potvrdenia.

Jeden z dvojice je hlavny a pre zivot nevyhnutny orgdn. Su to
oblicky, podzalidkova ZFaza, plica, srdce a peceii. K nim sa
priraduju orgdny, ktoré obvykle slizia na vylucovanie produktov
vznikajicich v hlavnych orgdnoch alebo v celom organizme.
Zrkadlovo, v uvedenom poradi to su: mocovy mechur, Zaludok,
hrubé Crevo, tenké Crevo, zI¢nik. Tieto organy uz nie su pre Zivot
uUplne nevyhnutné, a ako dnes vieme, mozno ich z vicSej Casti
vyoperovat a nahradif. Velmi schematicky si moZeme situdciu
predstavit takto: Ak chce organizmus existovat, musi chranift
predovsetkym nevyhnutné orgiany. Ak vznikne patologickd situa-
cia, vedica k zmene vnutorného prostredia alebo k nahromade-
niu neziaducich 14tok, je vyhodnejsie, ked porucha postihne duty
organ, teda druhy z dvojice. K tomu zvid¢$a naozaj dochddza.
Castejsie ochorie ZI¢nik ne? pe&efi, moovy mechur neZ oblicky,
zalidok nez podzalidkova zlaza atd. Duty orgdn vo dvojici bol
podrla orientdlnych predstav ochrancom hutného, hlavného orga-
nu. Ak m4 ¢lovek dobru prispdsobovaciu schopnost a ak velkost
poruchy nepresiahne obranné schopnosti organizmu, dojde k na-
stoleniu rovnovahy aj za cenu vzniku choroby. Ibaze takej, ktord
priamo neohrozi Zivot organizmu.

Tym sa vSak cesta organizmu za rovnovdhou nekonci. Je to
preto, lebo ani ochorenie dutého organu nie je predsa len prili§
vyhodné. V tele jestvuje eSte vela dalSich tkaniv, organov a Struk-
tur, ktoré nemozno vynechat z boja o Zivot. Organizmus tvori
skuto¢ne jednotny celok. Na vytvorenie si predstavy o zaéleneni
ostatnych organov sluzi pripojend tabulka. (Obr. ¢. 4.)

Tato tabulka je samozrejme iba schematickd. V organizme
dochédza v skuto¢nosti k ovela spletitejSej interakcii. Na zaciatok
cesty vSak postaCi. Jej obsah je pre naSe predstavy velmi nezvyk-
ly. Zbavit sa aspoii na chvilu stereotypov je fazké. Myslienkové
stereotypy su obrannym valom proti Sialenstvu. Velky bdsnik
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oblicky peceit podZaliad- plica srdce
kova Zl'aza
mocovy ZI¢nik Zaludok hrubé tenké
mechur crevo crevo
rezaky ocné c¢renové l.a2. zub
zuby zuby stolicka mudrosti
muzské pecen pery nosohltan dvanastnik
Zenské ZIenik Gsta priedusky Cast’ Ereva zv.
pohlavné ZI€¢ovod hltan tracnik la¢nik
mocové prsia dolna cast’
organy tenkého creva
- ileum
ucho oko tsta nos jazyk
celova Cel'ust- ¢uchové stredné
dutina na duti- dutiny ucho
kridlovej na
kosti
mandl'a mandle lymfaticky lymfaticky mandl’a
hltanu podnebné okruh okruh jazykova
lymfa hltanu Eustachovej
trubice
kosti svaly vazy koZa cievy
vlasy CNS
noha bedro koleno rameno rameno
koleno koleno zvonka laket’ laket’
vzadu vnutri ruka ruka
zvonka vniitorne
L2,3 Th8,9, Thill, 12 C5,6,7 C8
10 L1 Th2,3,4 Th5,6,7
Si kib L4,5 ' S 1,2,3

4) Tabulka vztahov v ludskom organizme

(L - bedrové stavce,

Th - hrudnikové stavce,

S - kriiové stavce,

C - krcéné stavce)
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Schiller na margo tejto myslienky napisal: ,Clovek ma strach
pred nie¢im naozaj tvorivym, pretoZe sa boji, ze by sa mohol aj
zblaznit."

NemoZno opisaf, ¢o vietko tabulka ponuka. Podivuhodné vzfa-
hy medzi zubami a organmi, lymfatickym tkanivom a orgdnmi,
kibmi & chrbticou a organmi, receptormi a orgdnmi. V kazdom
pripade nam hned v prvej chvili ponikne jedno - pochopenie
celistvosti organizmu. NasSa paradentdéza - odhalujuce sa krcky
zubov - nie je chorobou izolovanou na ustnu dutinu, ale ovela
rozsiahlej$im problémom. Reumatizmus v ramene takisto nevzni-
kol nahodou a jeho korene hladajme po celom organizme. Kvali-
ta nasSej chrbtice zavisi od kvality vnutornych organov. Alergia,
hrozba nasej civilizdcie, ma spojitost s funkciou &riev a pluc,
a tym aj spojitost so spdsobom stravovania a dychania. Ak pozor-
ne sledujeme svoj organizmus, sme schopni velmi rychlo reagovat
na poruchy, ktoré nam hrozia. Ak mame Casté anginy, zhorSuju
sa nam vlasy, ak pozorujeme zmeny na nechtoch alebo trpime
zépalmi Celovych dutin, upozorfiuje nds organizmus na okolnost,
7e s na$imi oblickami by onedlho nemuselo byt vietko v poriad-
ku. Mdme moznost zmenit stravu, spomalif svoje Zivotné tempo,
a tak predist problémom. K tejto kapitole patri aj kapitola
o vztahu psychiky k funkcii organov. Vzhladom na jej rozsiahlost
je uvedend osobitne. PomodZe ndm pochopif vztfahy napriklad
medzi funkénymi sexudlnymi poruchami, oblickami a psychikou.
Tabulka ndm tieZ umoZni chdpat vyznam potravy, ktoru orientdl-
na medicina kladla v lieCbe chorob na prvé miesto. Dobre fungu-
juce &revo, na ¢o vsak potrebujeme dostatok vldkniny, md vzfah
k chrbtici, kibom aj kozi. Rozbor tychto vztahov sa bude prelinaf
celou knihou.

Niektoré suvislosti medzi ¢asfami organizmu st ndm zrejmé.
Obli¢ky su zodpovedné za mineralne hospodarstvo organizmu,
a preto mozu byt panmi kosti. (Kosti si tvorené predovsetkym
mineralmi.) Dalsie vztahy by sme pochopili §tidiom vzniku zdro-
do¢nych tkaniv. Niektoré velmi vzdialené orgdny pochadzaju
z rovnakej zarodoénej listy. Ich pribuznost sa moZe zachovaf aj
v obdobi, ked uz davno maju rozdielnu funkciu. V poslednych
rokoch sa mnozia vedecké pridce o schopnosti tkaniv menit svoju
funkciu nie podla planu a urcenia, ale podla potreby organizmu.
Inokedy by sme nasli spojenie prostrednictvom nervového systé-
mu. Zuby su inervované z velkej Casti trojklannym nervom. Ten
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ma vzfah k tym Castiam mozgu, v ktorych si uloZzené dolezité
vegetativne centrd. Ich ovplyvnenim dochddza k zmendm v ce-
lom organizme. Takisto miecha spdja zna¢né mnoZstvo orgdnov
na reflexnej urovni, ako to dokazovali ruski badatelia od zaciatku
tohto storo¢ia. Tak mozno vysvetlit napriklad vzfah pecene
a bedrového kibu, vzfah poruchy hrubého &reva a lakta. Cez tieto
kiby prechddza cast sedacieho nervu ¢i ramenného nervového
zvizku. Dalgie organy su spojené na zaklade humordlnej - latko-
vej - informdcie. O niektorych suvislostiach nevieme takmer nic.
Napriek tomu trochu stiesniujuco pdsobi predstava, zZe mudrci
z ,primitivnej" doby naSich dejin dokdzali jasnozrivo vystihnuf
spletitost vzfahov Tudského organizmu.

Je to uz tiez ddvno, Co ¢insky mudrc Lao-c* vyriekol okridlent
vetu: ,,Zastavte zlo, kym neexistuje, zadrzte chorobu, kym sa
neprejavi." Nepochybne ide o idealnu formulaciu preventivnych
snah nasej mediciny. S tym rozdielom, Ze boli formulované pred
niekol’kymi tisicro¢iami. Ako mohol vyriectf taku trdfald vetu?
Prvi Cast odpovede mozeme hladaf uz v tejto kapitole. K dalsim
Castiam sa dostaneme postupne. Zlo modzeme zadrzaf len vtedy,
ked rozpozname aj tie najnepatrnejSie priznaky bliziacej sa cho-
roby. Spoliechame sa, Ze nam pri tom pomdZze elektronika, super-
optika, molekuldrna chémia, molekularna bioldgia atd. Bolo by
azda mozné, aby miliardy Tudi tejto planéty mohli byt ustaviéne
kontrolované? Prvi priacu musi vykonaf kazdy sdim na sebe, a to
na zéklade poznania prejavov svojho organizmu. Modernd medi-
cina je nedostizna v rieSeni akutnych situdcii. Havdaria ¢i akutny
zapal plic alebo krutd oblickova kolika, to je doména a vykladna
skrina nasej lekarskej vedy. S chronickymi chorobami je to
o nieCo horSie. Zakonitosti ich priebehu ndm do znacnej miery
unikaja.

Ochranny zmysel opisanych vztahov je stéle ten isty. Ventildcia
problému hornymi dychacimi cestami, koZou alebo kibmi je pre
organizmus prijatelnejSia, znesitel'nejSia, ako ked choroba postih-
ne zdkladnu dvojicu orgdnov. Diefa rychlo ochorie, rychlo sa
uzdravi, ale v zdklade zostdva zdravé. Muz v histérii svojho vyvo-
ja nemohol byt &asto chory, trpief fazkostami, ktoré by ho hoci
len na C&as vyradovali z prace. Od jeho schopnosti pracovat
a pohybovat sa zdvisela ochrana a obZiva rodiny. Preto bol menej
citlivy, horSie sa prispdsoboval, ochorenie vSak CastejSie postiho-
valo priamo najddlezitej$i organ. Dnes na tuto svoju vlastnost,
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znizenu citlivost na bolest a zhor§enu prisposobivost, dopldca
krat§Sim Zivotom. Zeny byvaju CastejSie choré, ale ich choroby
mavaju charakter TahSich psychickych poruch, bolesti, pocitov Ci
postihnutia dutych organov. DoZivaju sa vSak podstatne vysSieho
veku, a to vdaka lepSej funkCnosti a prispdsobivosti svojho orga-
nizmu. Zd4 sa, Ze nebyt chory je tak trochu nevyhodné.

Na zaciatok postaci (umelec by to lepsSie vyjadril obrazom),
ked si uvedomime vzdjomnu prepojenost vietkych prejavov
i orgdnov svojho tela. Nositel Nobelovej ceny profesor Wilkins
tuto myslienku vyjadril vemi mudro: ,,Sme zvyknuti uvaZovaf
v rovine separatnych komponentov, redukcionalisticky. Vsetky
problémy chceme zasadif do pevnych hranic a rozdelit ich na
samostatné Casti... Na vesmir treba pozerat ako na giganticky
organizmus, ktorého vSetky Casti existuju vo vzajomnej suvislosti,
a nie ako hodinovy stroj, ktory sa da rozobraf na jednotlivé
sticiastky, ktoré potom skiimame."
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Pribuzni sami sebe

"

wKaidy C¢lovek je svojim vlastnym vesmirom.'

Lecomte du Nouy

Porozumief vzfahom jednotlivych Casti tela nie je Fahké. Orien-
talna medicina, chdpala podstatu Zivota uplne na energetickom
zéklade. Vzfahy medzi Castami tela vysvetlovala ako energetické
vzfahy. Z4apadnd medicina S$tuduje organizmus predovsetkym
z biochemického hladiska. Len fazko moZe prijat vyklad Orien-
buduice vyskumy.

Tuzba porozumiet prirode sa v histérii objavuje stdle znova.
Vratane rozpravok a bdjok. Prehltnutie méisa z hada viedlo
k porozumeniu reCi zvierat. Nam by zatial stacilo, keby sme
rozumeli sami sebe. Krocik za krocikom odfahujeme oponu.
V kutiku duse nds desi zloZitost ¢loveka. Niekedy sa zdd, Ze veda
od Cloveka skor utekd, nez by sa k nemu priblizovala. Utieka sa
k zrozumitelnejSej technike. Vedci chcu zhotovit ¢loveka, ktoré-
mu budd rozumief. Bude zhotoveny z umelého materidlu, o kto-
rom vieme vSetko. Bude oziveny energiou, ktoru tiez pozname.
Nebude nds desit svojou nevypoéitatel’nost’ou, bude vlastne vypo-
¢itany. Taky tvor je presne definovatelny. Zijeme v Case, kedy
tuzime po presnom pomenovani. Striktnost pojmov vSak vedu
Casto brzdi. PredovSetkym bioldgiu. Len pre zaujimavost, aby
sme lepSie pochopili to, o ¢om budeme hovorit neskor. Ked
¢loveku povieme urcité slovo, zviacsa pochopijeho vyznam, vylo-
Zi si ho po svojom. Ked takéto slovo povieme pocitacu, vznikne
problém presnej definovatelnosti. ,,Ka¢a" moZe znamenat rozto-
milé diefa, hlipe diev¢a, hracku, sucast Sportovej vyzbroje alebo
pripravok v automechanikovej dielni. Narazili sme na problém.
V bioldgii je takato situdcia pomerne beznd. V priebehu vyvoja
moZe byt jedna Cast tela pouzitd na celkom iné udely. Slepci mozu
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vyuzit hmatové bunky na detekciu svetla &i farby. Naopak Zlaza
umiestnend v mozgu, ktord nazyvame SuSka (epifyza), bola
v minulosti svetloCuvym orgdnom. Tretim okom. Po vnoreni do
mozgu ju organizmus vyuzil na celkom iny ucel. Jednou z funkcii
je ,.strazif ¢4$". Odborne sa to nazyva chronobiologickd funkcia.
Hladina mnohych latok a ¢innost mnohych orgdnov kolise podra
presného Casového harmonogramu. Funkciu biologickych hodin
plni $uska. Mohol by som vymenovaf vela horménov ¢&i inych
latok, ktoré mali poévodne celkom inu funkciu ako dnes. Taka je
relativita Zivého organizmu. Zatial nie sme schopni urdit, ¢o sa
v buducnosti na ¢o vyuzije. Nem6Zeme predpovedat vyvoj. Ne-
vieme, ako bude &lovek fungovaf za tisic rokov. Nevieme, ktory
virus nas v budicnosti zasko¢i. Predtym si s nami zahraval mor,
dnes virus spdsobujici AIDS.

Pre¢o to vSetko hovorim? Usilujem sa presvedéif Citatela
o relativite biologického organizmu. Nasledujice prirovnanie je
mozno prili§ odvdzne. Fyzika tieZ prechddzala svojim obdobim
newtonovskej mechaniky a termodynamiky. Bola logickd a po-
chopitelnd. PriSiel Einsteinov génius, aby prevratil dovtedajsie
poznatky naruby. Ukazal nevyhnutnud relativitu fyzikalnych veli-
¢in. MoZno sme v bioldgii prave vo fize newtonovskej fyziky.
Kreslime organizmus ako dobre pochopitelny, mechanicky fungu-
juci systém. Nevystihuje vSak podstatu zivota. Bioldgia ¢akd na
svojho Einsteina. Neddvno som hovoril s jednym velkym ved-
com, poprednym odbornikom na lieCenie zhubnych nddorov.
Spytal som sa ho na jeho tajomstvo dosahovania lep$ich vysled-
kov, nez maji ini. Odpovedal vemi nezvyCajne. Vraj pochopil
relativitu poddvanych liekov. Tam, kde by mali pomdct, nepomd-
7u, inde, kde sa od nich neocakava ni¢ zvlaStne, urobia zazrak.
Takto chdpand liecba mu umoziuje, aby pacientom dodal vacsi
optimizmus a tuzbu po uzdraveni neZ iny lekar. Zvlastny, ale
pravdivy poznatok po desatrodiach vedeckého béadania.

Pomaly sa dostdvame k tomu, ¢o mame povedat v tejto kapito-
le. K obdivu nad jednou zloZzkou orientdlneho myslenia. Jeho rec
je pre nds velmi nezrozumitelnd, plna neurcitych pojmov, prirov-
nani, basnickych metafor. Je rovnakd, aké bolo ich myslenie. My
sa domnievame, Ze to tak bolo z nevedomosti, z nedostato¢ného
poznania. Mohlo to byt aj naopak. V hmlistych pojmoch je vyjad-
rena relativita funkcii organizmu. Mdme &o Iustif, moZeme
dosadzovat poznatky do krizovky. Pre menS$ie obveselenie sa
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pozrime napriklad do Indie. Jedna z jogovych pozicii sa nazyva
padahastasana. V slovniku sanskritu sa doc¢itame: Pada znamena
noha, 1u¢, kapitola alebo koleso. Hasta znamend ruka, rukopis,
pomoc ¢i podpora. Skusme preloZif takyto nazov. Bude to ruka,
noha ¢i podpisané koleso?

Nezlahéujme v8ak tuzbu orientdlcov poznaf organizmus ¢o naj-
dokonalejSie. Energetické suvislosti ich priviedli k poznaniu na-
sledujucej schémy. (Obr. ¢. 5.)

Co znamen4 tento obrazok, to ponecham do znacnej miery na
vaSu fantdziu. Praktické vyuzitie je dvojaké. V prvom pripade si
moOzeme vysvetlif niektoré zmeny v naSom tele. Urobit sebadiag-
nostiku. V druhom pripade mdZeme podnietif fantdziu pri vysvet-
Fovani nevedomého sprdavania. Dajme sa do toho.

Vsimnime si. ze organizmus podla orientalcov prejavuje urcitu
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6) Vzdjomne sa ovplyviiujiice zony

energetickd aktivitu. My dnes vieme, Ze jednotlivé Casti tela
maju rozdielny elektricky naboj. Sovietsky vedec Mikulin napri-
klad tvrdi, Ze Cervené krvinky v uzuckych kapilarach sa pohybuji
predovSetkym na zéklade rozdielneho elektrického nédboja, ktory
nachddzame v tkanivich a krvinkdch. Podla toho, ako tkanivo
pracuje, meni sa jeho elektricky naboj. Cim je rozdiel medzi
potencidalom krvinky a tkaniv vac¢si, tym k intenzivnejSej vymene
kyslika dochadza. Mozgové tkanivo je nabité kladne, vicSina
ostatného tela mad zaporny naboj. Tento ndzor zaujimavo kore$-
ponduje s energetickym vnimanim organizmu v Oriente. Ruky
su v neutrdlnom pasme. Maji neutrdlny ndboj. Podla predstdv
starovekého lekdrstva si schopné davat alebo odoberaf energiu.
Vsimnime si spravanie niektorych chorych. Jeden pacient sa stile
dotyka chorého miesta. Drz{ ruky nad svojou bolestou. Dotyk
vlastnej ruky aj dotyk ruky inej osoby mu prindsa ufavu. Lekér
pristupujuci k 16zku pacienta celkom automaticky poloZi na jeho
telo svoju uzdravujicu ruku. Vychodné lekdrstvo nazyvalo takéto
ochorenie ,,ochorenim z prazdnoty". Ruka p6sobi ako zdroj ener-
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7) Suvislost’ medzi castami koncatin

gie. Ved sa na nej aj konci alebo zacina vicSina energetickych
kanélov, o ktorych sme uZz trochu hovorili.

Iny chory sa boji dotknut bolavého miesta. Dotyk mu spdso-
buje zhorSenie bolesti, je mu neprijemny. Takéto choroby su
,chorobami z prebytku energie". Uravu spdsobuje chladivy vie-
tor, tecuca voda ¢i dotyk ruky na inom, koreSpondujicom zdra-
vom mieste tela. Z takychto predstav vychadzala lie¢ba priklada-
nim ruk, ktord je v mnohych kulturach stdle Ziva.

V druhom pripade ndm tieto vzfahy moZu vniest jasno do
nasho uvazovania nad svojim telom. Praskaju vim péty? Premys-
late, od ¢oho to moOZe byt? Prezrite si obrdzok a zistite, 7z¢é péty
suvisia s dolnou polovicou brucha a panvou. Zrejme Vv tejto
oblasti nie je vSetko v poriadku. Nedeste sa a nebeZzte hned
k lekarovi. Uvedomte si, Ze svoje péity sledujete uz peknych par
rokov a ni¢ zvlastne sa nedeje. Takéto poruchy totiz zvacsa pre-
biehaju len na funkénej, nervovej urovni. Ale poruchy to su, aj
ked ich rontgen zatial nevidi. Trpite bolesftami krénej chrbtice?
Pozrite sa na obrdzok a zamyslite sa nad svojou Zivotospravou.
T4ato cast tela md vraj vztah k brusnym orgdnom a obli¢kdm.
Uvidite, Ze sa takychto bolesti moZete zbavif, ked zmenite svoj
jedélny listok alebo svoje konanie vObec.

Podla orientdlnych predstdv tieto korespondujuce zoény vznika-
ju vzajomnym energetickym ovplyviiovanim vo vnutromaternico-
vom obdobi. (Obr. €. 6.)
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Obrazok plodu objasiiuje niektoré dalSie vychodiska orien-
tdlnej mediciny. Lekari predsa skumali orgdny a hladali znaky
bliziacej sa choroby. Strazili organizmus tak, aby vSetky organy
pracovali harmonicky. Aj dnes ndm robi znaéné fazkosti diagnos-
tikovat napriklad vegetativnu stabilitu jednotlivych orgédnov. Na
vysvetlenie treba uviest, Ze vegetativne alebo autondémne nerv-
stvo vo svojej Cinnosti nepodlieha voli ¢loveka, ale zabezpecuje
chod vSetkych organov v ludskom tele automaticky. O kvalite
funkcie vnutornych organov si lekdri robili usudok podla istych
prejavov na koreSpondujucich cCastiach tela pristupnych vySetre-
niu hmatom ¢i pohladom. Takto si zd6évodnili, ze napriklad kva-
lita Achillovej Slachy je obrazom zdravotného stavu pohlavnych
ustrojov. Ako vidite na obrdzku, ¢lenok je pritiahnuty k panve,
preto je s nou v energetickej suvislosti. Presiaknutda, neostro
ohranic¢end, bolestiva slacha je vraj prejavom poruchy vnitornych
pohlavnych ustrojov. Zrejme nie je ndhoda, Ze Stihle a pruzné
Clenky boli a aj dnes su symbolom eroticky pritfaZlivej osoby.
Pohlad na Zensky ¢lenok vzruSoval muzov po celé staroCia. Na
podobné vzfahy narazime v priebehu knihy eSte niekolkokrat.
Vrifte sa k tomuto obrdzku a hladajte suvislosti sami. Urcite
pridete na viac, ako bolo napisané. Iste mi teraz ddte za pravdu,
7e fantazia orientdlcov nemala hranic. To, ¢o sme ¢itali, bola len
rozcvicka. Na ludskom tele nenechame na pokoji ani chfpok.
Nasledujuce obrazky si prezrite uz bez komentara. Nepremyslaj-
te nad nimi. Nech sa vdm vryju do pamaiti len ako ddkaz tvrde-
nia, ze vSetko so vSetkym suvisi. Neznamy lekdr hippokratovskej
Skoly okolo polovice piateho storoCia napisal: ,,Je nepochybné,
7e kto sa pozerd iba otami, nemOZe vedief ni¢ o podstate &love-
ka. Je potrebna vicSia ndmaha a prave tolko Casu, aby sme ju
poznali. Pretoze to, ¢o unikd oku. ovladneme duSevnym zra-
kom." Mozno to bolo proroctvo o pristrojoch, ktoré vznikli silou
Iudského ducha, alebo azda pokyn na eSte vicSie rozjimanie nad
¢lovekom? Tazko povedat.

Cesty mame vymedzené. Vydajme sa po nich. Budeme putovat
po dvojiciach orgdnov, merididnoch, zénach a displejoch. Roz-
drobime organizmus, aby sme ho na konci mohli daf znovu do-
hromady.

Na obrdzkoch €. 7 a 8 mdzeme sledovatf pokrvné pribuzenské
vztahy v predstavdch orientdlnych lekérov.
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Oblicky vo vyklade

,Clovek musi obrdtit’ svoj zrak dovniitra,
aby mohol zacat najpodivuhodnejsSiu
vyskumnii cestu na svete.”

Brumtin

Vsimnime si blizSie jednotlivé okruhy. Prvy je okruh obliCiek
a moc¢ového mechura. V zdujme presnosti treba dodat, Ze mnohé
funkcie, ktoré Orient spdjal s oblickami, dnes umiestiiujeme do
sice blizkeho orgdnu, ale s Uplne inym zameranim. Mdm na mysli
nadobli¢ky. Sucasna lekdrska veda si uvedomuje skutoCnost, Ze
aj u zdravych ludi od dvadsiatich rokov funkcia obliiek ustavi¢ne
slabne. Oblicky su vSsak predimenzované. Preto funkCne stacia
plnit svoje ulohy do vysokej staroby. Okrem filtracie krvi a pro-
dukcie niektorych hormonov sucasnd lekdrska veda nepripisuje
oblickdam nijakad osobitnu funkciu. Inak je to v tradicnom lieCitel-
stve. Kvalita funkcie obli¢iek vraj rozhoduje o osobnosti ¢loveka
a o vzniku mnohych chorob, ako je reumatizmus, bolesti chrbti-
ce, gynekologické ochorenia, impotencia, zdpal prostaty, rednu-
tie kosti, koZné choroby atd. Niet dovodu, aby sme nedoverovali
sucasnej vede. Mali by sme sa pozastavit aj nad skuto&nostou,
preco tradi¢nd medicina tak tvrdoSijne pripisuje oblickdm obrov-
ské pole podsobnosti. V slovanskych krajindch rovnako ako
v Oriente. Obli¢ky filtruju z krvi vodu, do ktorej prepustaju
odpadové produkty latkovej vymeny, riadia minerdlové hospodar-
stvo. Nadobli¢ky vylucuju do krvného obehu vela dolezitych hor-
moénov. MocCovy mechur slizi ako rezervodr vylu¢eného mocu,
odkial sa mo¢ v urcitych intervaloch vypusta z tela von. To su
vSeobecne zndme skuto€nosti. Pozrime sa na obrdzky ¢. 9 a 10.
Vidime na nich zndzorneny priebeh merididnu obli¢iek a mocCové-
ho mechura. Ak by sme sa chceli s jeho priebehom oboznamif
podrobne, museli by sme nahliadnuf do odbornej literatury.

Draha mocového mechtura sa za¢ina vo vnutornom kutiku oka,
obidve vetvy idud rovnobezne cez lebku popri chrbtici po zadnych
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strandch dolnych koncatin a za vonkajSim ¢lenkom prichadzaju
k vonkajSej strane malicka, kde sa koncCia blizko nechtového
16zka. Pretoze v orientdlnom chdpani oblicky a moCovy mechur
tvoria jeden funk¢ny celok, nerobime rozdiel v hodnoteni ich
ucinku. Uvedena dvojica je zodpovedna predovsetkym za kvalitu
funkcie chrbtice. Oslabenim vlddcu tohto okruhu sa oslabi chrbti-
ca, ktord potom lahko podlieha prefazeniu a vznikaju jej defor-
madcie. To, v ktorom useku chrbtica zlyhdva, zavisi od niekolkych
okolnosti. PredovSetkym od funkcie ostatnych orgdnov a funkcie
svalového a vizivového aparatu. VSimnite si, Ze v tabulke vzfa-
hov kazdej dvojici patri urcity usek chrbtice, ktory predstavuje
reflexnd zénu jednotlivych orgdnov. Oslabené obliCky najprv vy-
tvoria priazniva situdciu pre ochorenie, ku ktorej sa pridruzi
napriklad zla funkcia hrubého cCreva, pecCene alebo Zzaludka,
a v urcitej oblasti chrbtice dojde k reflexnym zmendm a prejavom
bolestivého ochorenia stavcov. NajzloZitejSia situdcia je v oblasti
krénej chrbtice. Ked si prezrieme vSetky merididny, uvidime, Ze
blizko krku na lichobeznikovom svale sa kriZia naraz tri: drdha
zaludka, ZI¢nika a trojitého ohrievaca. Ked k tomu priberieme
drdhu mocového mechura, vidime, Ze kréna chrbtica podlieha
vplyvu prakticky celého organizmu. Chrbtici sa vSak budeme
podrobne venovat v dalSej Casti knihy. Teraz ndm musi stadit, Ze
vlastnému vplyvu opisovanej dvojice podliecha &ast kriZovej
chrbtice, ¢ast bedrovej chrbtice, prechod medzi lebkou a krénou
chrbticou, temeno, tylo a Celo. Problémy s chrbticou patria
v sucasnosti k najbeznejSim ochoreniam. Iste sa na tom podiela
nadmernd telesnd hmotnost, nedostato¢ny pohyb, sedavy sposob
zamestnania a Zivotosprava vobec. Podla orientdlnej nduky vSak
pre svoju chrbticu mdzeme vela urobit, ked si uvedomime, aké
mnoZzstvo potravin poskodzuje mocovo-pohlavny aparat: sol, che-
mikdlie, cukor, rozpadové produkty zivo¢iSnych bielkovin. Toho
vSetkého mdme v strave velky nadbytok. Takisto mame velky
nadbytok psychického napitia, ktoré mé uzky vzfah k protistre-
sovej funkcii nadobliciek. Utlm tohto napidtia znamena balzam
pre nasu chrbticu. Liecil som vela Tudi s chorou chrbticou. Vo
vSetkych pripadoch to bolo tak, ako to genidlne rozpoznali orien-
talni lekdri. Mam priatela, ktory si dlhé roky sfaZoval na bolesti
chrbtice. Rdno musel vstiavat o pol hodiny skor, aby chrbticu
rozhybal a vObec bol schopny normdlneho pohybu. Hoci nie je
prili$ stary, trapili ho zuby, predovsetkym rezdky. Jedného diia sa
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rozhodol, Ze zlostiace vlastné zuby nahradi umelymi. Dodnes sa
Sfastne usmieva, ked rozprdva o tomto svojom rozhodnuti.
Chrbtica ho celkom prestala bolief. Dnes by vraj nevedel, Ze
nieco také v tele existuje, keby nepoznal kostru v anatomickom
ustave. Ked sa pozrieme do tabulky, vidime, zZe nejde o tajomny
zdzrak. Ku kazdému okruhu patria urCité zuby. Neddvno som
¢ital, Zze v Alma-Ate zubari obchadzaju obyvatelov a vnucuju im
svoju starostlivost o chrup. Vraj zistili, Ze ochorenia zubov
ovplyviiuju cely organizmus a su pri¢inou bolesti mnohych kibov
a vnutornych orgdnov. Uz davno sa konsStatovalo, Ze ak sd zuby
opravené rozlicnymi kovmi, vznikd medzi nimi napétie bimetalo-
vého elektrického ¢lanku, ktoré moze dosahovaf az vysku jedné-
ho voltu. Takéto drazdenie zohrdva v organizme zli ulohu.
Pamitajme na to, Ze zuby su ddlezitou sucastou jednotlivych
okruhov. Nie ndhodou paradentdéza postihuje predovsSetkym
predné zuby. V dosledku stresu a nedostato¢ne premyslenej stra-
vy oblicky nebyvaju v najlepSej kondicii.

Oblicky vraj disponuju dvojakym druhom energie. Prva je
»esenciou”, vytazkom, tresfou prijatej potravy. Do obliéiek ju
privadza krv. Jej kvalita zavisi od kvality prijatej potravy a tiez
od toho, ako pracuju Creva. Pozrime sa na nasledujuci obrazok,
s ktorym sa budeme stretdavat v celej knihe. Nazyvame ho energe-
ticka ruzica. (Obr. ¢. 11.)

Vidime, ze orientdlni lekari na diagrame zndzornili, ako hrubé
¢revo a pluca ovplyviiuju dvojicu oblicky - mocovy mechur. Cre-
vo doddva uz spominanu esenciu. Pltica si nesmierne doélezitym
organom systému vyluCovania splodin latkovej vymeny. Zle dy-
chajuci ¢lovek pretazuje svoje obli¢ky. Naopak oblicky vlddnu
srdcu. Pre pochopenie tohto vzfahu si obrdzok merididnu obli-
Ciek prezrieme pozornejSie. VonkajSia vetva sa za¢ina na chodid-
le, prechadza po vnutornej strane dolnej koncatiny okolo ohan-
bovej kosti, kde ovplyviiuje pohlavné organy. Po prednej strane
trupu sa dostdva pod kIi¢nu kost. Tesne predtym prechddza
popri skiben{ rebier s hrudnou kosfou. Vndtornd vetva sa pri
ohanbovej kosti odpdja a vnara sa do hibky. Prechddza mocovym
mechirom, oblickami a smeruje k peceni. Dalej pretina pltca,
priedusnicu a dostdva sa ku korenu jazyka.

Vrafme sa k Sipke, ktord na diagrame smeruje k srdcu. Aby
sme problém plne pochopili, musime si uvedomit, Ze v staroveku
bolo srdce snad’ vSade na svete predovsetkym sidlom citov. Vtedy



JOSEF JONAS

sRDCe

\
Opy e 9085 o

11)  Energetickd rufica

nebolo onou pumpou, o ktorej vieme dnes. Nemyslim si, Ze to
bola celkom bizarna predstava, ked si uvedomime, ze nadobli¢ky
velmi hlboko ovplyviiuji emociondlnu sféru, a tym aj srdcovu
¢innost. Napokon infarkt srdca a stres st rodnymi bratmi. Zo-
trvajme eSte na okamih pri drdhe meridianu. Vnutorna vetva sa
kon¢i pri koreni jazyka. Orientalna medicina obvinuje oblickovy
okruh z podlej spolupridce na angine. Anginu by teda mal dostaf
¢lovek, ktory ma oslabenu energiu obli¢iek a potom sa povedzme
stretne so streptokokom. Raz som narazil na suvislost, ktord
naznacila, ze bez vetra sa naozaj ani listok nepohne. VySetril som
pocas svojej praxe stovky deti, ktoré trpeli no¢nym pomocova-
nim. V naSej populdcii ich je vela. To nds teraz nezaujima. Za-
ujima nds v8ak okolnost, ktort mi prezradila takmer kazd4 mlada
mamicka. Ked dieta dostalo anginu, prestalo sa pomocovat. Pri
inej chorobe sprevddzanej horuckami, napriklad pri chripke, to
tak nebolo, skér naopak. Vela tychto deti sa vylieCilo po operacii
mandli. Modern4 lekdrska veda pozna vztah anginy a néasledného
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ochorenia obliCiek ¢i srdca. Ak sa znova pozrieme na hviezdicu,
ani tadto okolnost nds neprekvapi.

Esencia, o ktorej sme sa zmienili, ma vraj vplyv na rozvoj
mozgu a pohlavné dozrievanie. Myslim, Ze nés to neudivi. ZloZe-
nie potravy ovplyviiuje vyvoj c¢loveka. Vrchol pdsobenia tejto
esencie na Zenu je v rokoch, ktoré sui nasobkom siedmich.
V Strnastich rokoch vrcholi prva fiza pohlavného dozrievania,
optimum dosahuje v dvadsiatich dsmich rokoch. V tomto veku
sa rodia deti najviac obdarené zmienenou silou. Opacény proces
nastdva u Zien vo veku S§tyridsafdeviat rokov. MuZi maju tieto
§tastné, §fastnejsie a naj$fastnejsie roky v Sestndstom, tridsiatom
druhom a Sesfdesiatom S$tvrtom roku svojho Zivota. Ndsobok
O0smich je pre nich osudovy.

Vela by sme mohli rozprévat o vplyve oblickového okruhu na
pohlavné ustrojenstvo. Bolo by to vzhladom na stuéasnost nepo-
chybne atraktivne. Gynekologickych ochoreni je viac, ako je ndm
prijemné, ale tentoraz sa drzme prislovia: ,,Jedz do polosyta..."
Aj my si nechame nie¢o na neskor.

Druha energia, ktorou oblicky disponuju, je ziskand od rodi-
Cov. Je dedi¢nd. UrcCuje vrodenu konstiticiu a silu osobnosti. Iste
aj tu maju nadoblicky dolezitd ulohu. Su sucastou velmi dolezitej
osi podmozgova 7zlaza (hypofyza), Stitna zlaza, nadobli¢ky. Vy-
klad tejto osi presahuje ramec knihy. VSimnime si vplyv na psy-
chiku, ktory je pri tomto okruhu velmi zaujimavy.

Spominam si na jednu velmi krasnu Zenu, ktord mala odist za
manzelom do cudziny. Jej reakciou na tento problém bolo, zZe
eSte doma dostala taku fazkd neurdzu, Ze nebola schopné prejst
cez ulicu, ba nakoniec ani vyjst z bytu. Upadla do melanchdlie
a zufalstva. Bola si istd, e uZ nikdy nebude 7zt ako predtym.
Lietila sa lieckmi proti uzkosti a depresiam. Zila podla zasad
dusevnej hygieny, ale jej stav sa nezlepSoval. Trvalo to uz rok
a cestu stdle odkladala. Rozobrali sme spdsob stravovania. ZboZz-
novala cukor a pikantné maisové Speciality. Upravili sme stravu
tak, aby nesSkodila oblickdim. Akupunktirou a masdzami sme
ovplyviiovali okruh obli¢iek. Do mesiaca odcestovala za ocean.
Od tych ¢ias som takyto obraz videl mnohokrat. Strach, uzkost,
slabost, pocity na omdletie, fobia. V suvislosti s tymto problé-
mom Cinania hovorili: ,,Ked energia &échi v merididne obli¢iek
necirkuluje, alebo je slabd, merididn je prazdny, ¢lovek je nesme-
Iy, bojazlivy a nerozhodny. Nadmernd plnost naopak spdsobuje
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predrazdenost, Istivost, sklon ku kf¢ovitym stavom, nepokoj.
Dobre plneny merididn doddva ¢loveku odvahu a sebaddveru.”
Oblicky sa podla orientdlnych predstdv oslabuji nadmernym
mnoZstvom soli, sladkostami, drogami, ovocim, alkoholom a pri-
lisSnym mnozstvom tekutin. Takéto obli¢ky su pri¢inou preruSova-
nych, hmlistych a nezachytiteInych snov, ktoré l'ahko zabudame
a po ktorych sa zobudzame unaveni. Myslim, ze ked sa zamysli-
me nad naSou stravou, vysledok nebude pre nds priaznivy. To, Ze
nie je vSetko v poriadku, si mdZeme ukdzat na dalSom priklade.
Obli¢ky st vlddcom nad minerdlovym hospodarstvom. Zdravotny
vybor Spojenych Statov americkych neddvno ozndmil, Ze polovi-
ca starSich obcCanov trpi na rednutie kosti, ktoré im spdsobuje
znacné utrpenie. MoZnosti lieCby si mizivé. Nasa strava je odmi-
neralizovand. Vymielané obilie, vySlachtena zelenina a ovocie
poskytuji minimdlne mnoZstvo mineralov. Naopak rafinované
potraviny, najma cukor, sposobuju odburavanie uz zabudovanych
minerdlov. Po poriadnej opici si vraj rozbirame mineralové hos-
podarstvo na cely mesiac. Svoje potreby uhrddzame predovset-
kym méasom, ¢o prind$a iné problémy. Zndma je aj skutoénost, ze
minerdlne latky sa v organizme lepSie vyuziji, ak su zabudované
do organickych komplexov, a nie do anorganickych zlic¢enin, ako
su minerdly ¢i stolova rafinovana sol. Velkd kazivost zubov, sko-
lidzy deti, krehkost deti, to v8etko st minimdalne do6sledky naruse-
nia tejto rovnovdhy. Iste su aj ovela zdvaZnejSie dosledky. Za
vSetky uvedme aspon jediny. Clovek je nepochybne neoddelitel-
nou sucastou prirody. MoZno nan teda preniest poznatky, ktoré
sa vyskytuju aj inde v prirode. Sprdvny obsah minerdlov tam
znaci odolnost, pevnost, tvrdost, hiZevnatost. Naopak tam, kde
je vela vody, cukru a tukov, je charakteristickd kaSovitost, nepev-
nost, nesolidnost. Myslim, Ze uZ toto je dostatoény dovod na to,
aby sme sa tejto otdzke venovali.

Kazdy okruh mé svoju dutinu. Oblicky vyuZzivaju celovd duti-
nu, ktora spolu s lymfatickym tkanivom tvori akysi ndraznikovy
systém. Zdipaly ¢elovych dutin signalizuju, Ze by sme sa mali maf
na pozore. Ani zld kvalita vlasov a nechtov nesved¢i o niCom
dobrom. Z receptorov patri do okruhu obli¢iek ucho. Sama usni-
ca napodobiiuje tvar oblicky. Tvaru ucha sa pripisovala velka
dolezitost. Podla jeho konfigurdcie sa robil usudok o sile osob-
nosti. VSimnite si uSi na soskdch Budhu. Usnica je posadena
nizko, je mohutnad, lalégik je pretiahnuty. Chrupka ma byt pevna
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a pruzna. Sledoval som u$nice Tudi, ktori sa dozili vysokého
veku. Mali vela spolo¢ného s Budhovym uchom. O tychto stvis-
lostiach si viac povieme pri orientalnej diagnostike. S funkciou
obli¢iek sa v Oriente spdjala aj nedoslychavost. Pozndm rodinu,
ktord mozno pouzit ako priklad potvrdzujuci tuto stvislost. Mat-
ka po transplantacii oblicky nedoslycha. Jedna dcéra ma cystické
oblicky a nedoslycha. NajmladSiu dcéru nedavno réntgenovali,
ma cystické oblicky a nedoslycha.

V kapitole sa ndm objavuju neuveritelné, ale aj v praxi mno-
hokrat vyskusané suvislosti. Vela veci stoji za skisku, najma ked
je to uplne zadarmo. Setrime si svoj oblitkovy okruh. Ako?
Velmi jednoducho. Brdfime sa pdsobeniu stresu, uéme sa Zif
dusevne uvolnene, pochopme, Ze v Zivote su veci velmi podstatné
a nepodstatné. Naudme sa ich rozliSovat. Nacvi¢ujme telesné
uvolnenie. Uzko suvisi s celym organizmom. Cely den si uvedo-
mujme pokojné, hlboké dychanie, ktoré je pre organizmus ne-
nahraditeI'né. Solou Setrime ako zlatom. Aj cukor byval drahy
a vzdcny. Nie vzdy sa vysokd Zzivotnd uroveit musi prejavovat
mnoZstvom nezdravej potravy. Cim zloZitej$i bude nas dusevny
zivot, tym jednoduchS$ia nech je nasa strava.

Pre osviezenie pamati si pozrieme (obr. ¢. 12), na ¢o vSetko sa
viaze moc okruhu obliciek.
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Aj vy madte radi peceri?

wPriroda md vidy pravdu.”

Massegue, najslavnejsi zdpadoeurdpsky bylindr

Babyloncania vestili z pe¢ene buducnost. Aj Azijéania pripiso-
vali peeni neobycajnu dolezitost. PovaZzovali ju za orgdn zodpo-
vedny za duSevnd a nervovu c¢innost. Dobre pracujuca pecett
znamenala, Ze ¢lovek bol vytrvaly a odvazny. Jeho duSevna Cin-
nost bola na dobrej trovni. Porucha v zmysle energetickej plnosti
pecene a zl¢nika vraj vedie k tvrdohlavosti, punkti¢karstvu, nie-
kedy k nerozvaznosti a pochabosti. Prizdnota naopak k nepo-
riadnosti, nesystematickosti a lahkej zmene ndzorov. Nerozhod-
nost a depresia sposobend prazdnosfou merididnu mé zvlastny
charakter. Clovek vidi dovod svojej skleslosti vo svojom okoli.
M4 pocit prepracovanosti. Ucitelia sa stazuji na neposlusnost
deti a manZelky na nepochopenie manzelov. Kym kritickym ob-
dobim pre ¢innost obli¢iek je zima, petell m4d svoje zlé obdobie
na jar. T4to okolnost by sa mala premietnuf v nasej strave, ale
o tom eSte bude re¢. Vplyv orgdnov na psychiku je zlozity
a komplikovany ako duSevny svet vObec. Azijéania velmi prezie-
ravo dokdzali psychiku materializovat. V citovej oblasti je peceii
garantom zlosti aZz agresivity. Babylon¢ania vo Waltariho Sinuho-
vi vyzyvaji k napitiu sa alkoholu slovami ,,Obvesel svoju pe-
C¢eni!". Otvorenie a uvolnenie peCene pivom z nakliceného obilia
bolo zrejme synonymom pre dobru ndladu. Zo sveta antického
lekdrstva st rovnako dobre znami cholerici ¢i melancholici alebo
ludia s poruchou vylu€ovania ¢iernej a bielej Zl¢e. Aj u nds ma
poznamka o rozliatej zI¢i svoje opodstatnenie. Tak sa v dejindch
zmieSavali energetické a humoralne (latkové) nazory az do nasho
storo¢ia. Poslednym velkym zdstancom energetického chdpania
dusevného zdravia bol Sigmund Freud, ktory staval proti sebe
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energiu smrti a ldsky, Thanatos a Eros. T4to protikladnost moze
nevdojak pripominat ddvnu Aziu.

Do svojich uvah si vnesieme krasny zmétok, ked skombinuje-
me jednotlivé okruhy. Predstavme si, Ze oblickova tizkost sa kom-
binuje s poruchou pecentového merididnu. Agresivita a tzkosf
moZu spolu vytvorit poruchu, ktort nazyvame Ziarlivost. Casto
ju mozno pozorovat u alkoholikov, ktorych systematické nicenie
obidvoch organov je kazdému zname. Alebo kombindcia poru-
chy pecenového meridianu s merididnom srdca, ktory na energe-
tickej ruzici nasleduje po peceni. Srdce byvalo spajané s ohnom.
Doddva ¢loveku ¢inorodost, pohyb. Sama peceniovd agresia sa
kon¢i na slovnej drovni a na urovni nalady. Ked sa k nej pridruzi
srdcovy ohen, podporia ju aj ¢iny. Agresor nielen mysli a hovori,
ale aj kona. Cloveka s porusenou rovnovahou pecenového okru-
hu Azijéania rozoznali na dialku. Ma skor StihlejSiu, hranatu
postavu, tvar ndpadne rozrytd vraskami. OCi umiestnené bliZSie
pri sebe, medzi obo¢im sa ku korenu nosa tiahne hlboka vraska.
Ruky drzi ¢asto skrizené na prsiach, ramend zdvihnuté, bojovne
vysunuté dopredu. Lavé rameno je nizSie alebo vysSie ako pravé.
Ak na niekoho Caka, je netrpezlivy a Casto sa pozera na hodinky.
Kratko sekd slova. Je dobrym organizitorom. Sexudlne byva
naruzivejsi, v tejto oblasti nemadava problémy. Je sebavedomy
a sebaisty. Iba fazko sa vziva do problémov inych. M4 skor
tendenciu k vzfahovaénosti.

Nejde o horoskop, iba o mald ukazku 4zijského myslenia
0 celistvosti organizmu. Kazda Cast celku zobrazuje celok. Vy-
znamne nas ovplyviluje prostredie a sp6sob nasho zivota. Do
prostredia musime zahffiat aj potraviny. Kazdy orgdn md samo-
zrejme rézne potraviny vo vacSej ¢i menSej oblube. Kazdy organ
je ovplyviiovany sposobom nasho Zivota. Pretoze v prirode nie je
ni¢ jednostranné, vSetko prebieha obidvoma smermi, orgdny nam
vSetko vracaju. Spitne ovplyviiuju na$ Zivot, a to v pozitivhom
1 negativnom zmysle slova.

Clovek s prefaZzenou pelefiou sa podla orientdlnej mediciny
zobudza medzi prvou a trefou hodinou po polnoci. Mdva zI¢ sny,
vidi v nich vrazdy a utrpenie. Vo sne je ucastnikom mnohych
prirodnych a socidlnych pohrém. Priklad nachddzame aj v priro-
de. Maisozravé zviera potrebuje vela ZlCe na spracovanie tukov
v ¢reve. Jeho naturel je prudky a agresivny. Taky je cholerik.

Pecent je orgdn s priblizne rovnakou hmotnosfou ako mozog.
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Ma dolezita dlohu. Filtruje krv od toxinov, vyrdba Zzi¢, ktora je
nevyhnutna na emulgaciu tukov, kontroluje hladinu krvného cuk-
ru, premienia uhlohydraty, bielkoviny a tuky, jedno na druhé.
Vyrdba enzymy. Jeden ulenec ju vtipne nazval ,,spolo¢nostou na
ochranu zivotného prostredia". Peceni dozera na kvalitu vnu-
torného prostredia. My si dnes dokdazeme poruchu dvojice pecen-
7Ienik predstavif nanajvy$ ako Zltacku, cirhdzu, Zl¢nikové ka-
mene Ci zdpaly a niektoré dalSie zriedkavejSie choroby. Predtym
lekari videli v pecCeni pri¢inu mnohych chordb. Ocistné jarné
kury, jarné pdsty, bylinové a stavové kury, to vSetko boli postupy
zamerané na regeneraciu funkcie peCene, a tym na detoxikdciu
organizmu. Sldvny nemecky lekdr Max Gerson, ktory zhubné
bujnenie lie¢il pomocou diétnych opatreni a ktory uz pred polsto-
ro¢im povazoval rakovinu za ochorenie celého organizmu, nielen
postihnutého organu, venoval vSetko svoje lekarske usilie zlepSe-
niu detoxikacnej funkcie peCene. Dufal v zlepSenie prirodzenej
Iudskej imunity. Za problematicku stravu pre pecenl sa vzdy po-
kladali potraviny s vysokym obsahom tukov, miso, mlieCne vy-
robky, vajcia. PeCent vSak negativne ovplyviiuje aj nadmernd spo-
treba soli, cukru a medikamentov. Svojou funkciou v metaboliz-
me tukov ma vyznamnu ulohu pri obdvanej artériosklerdze.

Z coho vsSetkého teda Azijéania obvinovali peceniovy okruh?
Svalové degenerativne choroby, nechutenstvo, chrapot, nutkanie
na vracanie, hemoroidy, poruchy latkovej vymeny spojené s koz-
nymi a alergickymi chorobami, bolesti hlavy, bolesti za oCami,
oéné choroby, skleréza, ako aj fazkosti so spankom. Ked sa
pozrieme na orgdnové hodiny, dozvieme sa, kedy je ¢innost pede-
ne najvysSia. Keby tieto hodiny poznali lekari na pohotovosti,
nedivili by sa, ze pacienti s chorym Zzl¢nikom neprichddzaji vo
dne, ale zasadne po polnoci. Azijski lekari vedeli, Ze peCenh ma
svoju ulohu pri zrdzani krvi. Ani netusime, odkial to vzali. Nam
trvalo niekolko tisic rokov, kym sme na to opat pri§li. Pohlad do
tabulky vztfahov nés pouci, Ze jednym zo zaujimavych vztfahov je
aj vzfah medzi svalmi a funkciou pefene. Mnohi vrcholovi $por-
tovci by radi vedeli, od ¢oho majui taky sklon k svalovym zrane-
niam.

Nesmieme v8ak zabudndf na priebeh merididnov. (Obr. ¢. 13
a 14.) Zlénikovy merididn sa zaCina blizko vonkajSieho kutika
oka, klukati sa po vlasovej Casti hlavy a zostupuje pritom az nad
stred obocia. Hlavu opusfa na zadnej strane krku. Pretina ndm
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uz znamy bod na lichobeZznikovom svale, ktory Azijéania nazyvali
bod podasia. Ovplyviioval citlivost ¢loveka na zmeny atmosféric-
kého tlaku. Cez prednu stranu hrudnika a brucha pretina bedro
a po vonkajSej strane dolnej koncatiny schddza az k Stvrtému
prstu. Z tejto drahy ¢inski akupunkturisti neovplyviiovali funkciu
zl¢nika, ale skor bolesti hlavy, piskanie v uSiach a bolesti konca-
tin. Raz som vySetroval zenu, ktord mala ukrutné bolesti hlavy.
Umiestniovala ich do lavej spankovej oblasti, tam, kde prebicha
merididn Zl¢nika. Iba tak mimochodom mi oznamila, Ze sa chystd
podrobit operdcii bedra, prirodzene, na druhej strane.

Azijski lekari zaujimavo rozliSovali bolesti hlavy. Vychadzali
z predpokladu, Ze hlavnou pri¢inou bolesti je vzdialeny organ.
Ktory to je, to pozndvali z priebehu merididnu na hlave. Bolest,
ktord bola najvacSia na bokoch hlavy, zostupovala po krku az
k lichobeznikovému svalu, mala povrchovy charakter, takze po-
stihnuty mal pocit, ¢ ho bolia vlasy. To je ZI¢nikova bolest.
Naopak, hlbokd bolest vnutri hlavy, pri ktorej bolia o¢i, je pece-
fova bolest. Bolest v Cele, ktord sa tiahne cez vrcholok hlavy aZ
ku krénej chrbtici, je oblickovd bolest. T4, ktord md maximum
v spankovej oblasti a sprevadzaju pocit na vracanie, je zZalidkova
bolest. Ak pri nej stisneme sval nazyvany kyva¢ hlavy, pocitime
bolest. Pri takejto diagnostike ma kazdy moZnost preventivne sa
zbavif svojej bolesti. Ze to nie je hlipa myslienka, to vam ukédZe
bolest hlavy po flame. Spomeiite si na mudrych Azijéanov, ked
si raz opdf budete ni¢it obli¢ky.

Pecent vraj ovplyviiuje aj organ, ktorym sa mudri Azijéania
pozerali na svet - ocCi. Sprostredkuvaju asi devifdesiat percent
informacii. Ked rdno slzia, zaluju oblicky, ked su svetloplaché,
na vine je peCenl. Aj okuliare proti slnku najlepSie pristanu sval-
natym muzskym typom s hlbokou vraskou pri koreni nosa. Po-
znal som dievcéa, ktoré trpelo chronickymi zdpalmi spojiviek.
Prestali, az ked jej vyoperovali zl¢nikové kamene.

Jedného dna ma navstivil isty muz kvoli bolestiam chrbtice.
VysSetrenim som zistil viac zdravotnych problémov, odporucil som
mu zmenu zivotného Stylu, jedla a pohybu. Bol to vnimavy ¢lo-
vek a do nového zivota sa pustil s velkou vervou. Snad az prilis
velkou. Onedlho opéf priSiel s tym, Ze vidi rozmazane a toci sa
s nim svet. Podrobil sa mnohym bezvyznamnym vySetreniam. Az
to posledné bolo uspesné. Tento muz nosil od mladosti silné
okuliare, asi osem dioptrii. Pri vySetreni u o¢ného lekdra sa
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zistilo, zZe zrak sa mu v priebehu troch mesiacov zlepSil o tri
dioptrie. Jeho nové tfazkosti zapri€inili prili§ silné okuliare. Raz
ma navstivil na svojej nedelnej prechadzke. Vraj po prvy raz
vySiel von bez okuliarov. Svet bol prenho novy, farebny, bol
$fastny. Odvtedy som sa stretol s mnohymi Tudmi, ktori zadali
¢itaf bez okuliarov, ked ulavili svojej peceni.

Diagnéza je kus umenia, vedomosti a intuicie. Dobrého lekdra
nemoze nahradit pocitad, zlého 4no. Neddvno som si vypocul
rozhlasovu relaciu, v ktorej mali hlavné slovo futurolégovia. Na
otazku, Ci ucitela raz nahradi kybernet, odpovedali negativne.
Ucitel'ovou hlavnou zbraniou nie su vedomosti, ale jeho pedago-
gické schopnosti. Alexis Carrel, nositel Nobelovej ceny, povedal,
ze ked su lekari netuspesni, je to preto, lebo Ziju vo vymyslenom
svete. Namiesto pacientov vidia choroby opisané v ucebniciach.

Pecen je velmi hutny orgdn. Po poziti uréitych potravin docha-
dza k jej tvrdnutiu, vyskytu viziva, a tym aj k strate funkcie.
Skodia jej najmi vajcia, sol, miso, tukové vyrobky, syry. Iné
potraviny budu peceni liecit - zelené vyhonky, klicky, kvasend
zelenina. A najmé, nerozéulovat sa. Obvesel'te svoju pecel a ona
obveseli vds. Spolo¢nost na ochranu zivotného prostredia je mily
a dobry spoloc¢nik.

Na obrazku ¢. 15 vidime panstvo okruhu pecene.
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Nech slezina ukadze, ¢o vie

,Kto md dobry Zalidok,

nemd sa ¢oho bdt

Tento okruh, v poradi treti, sa od predchadzajicich 1iSi svojou
réznorodostou. Skladd” sa z troch orgdnov: Zzaludka, sleziny
a podzaludkovej #Fazy. Zalidok zhromazduje prehltnutu potravu
a odohrdvaju sa v tiom doleZité tradviace procesy. Svoju &innost
za¢ina uz pri zhliadnuti potravy, ale najma pri prvych Zuvacich
pohyboch. Podzaludkova Zlaza ma dvojakd funkciu. Jednak vylu-
Cuje fermenty dolezité na trdvenie a jednak hormdn inzulin, kto-
ry ovplynuje spractivanie cukrov obsiahnutych v krvi. Slezina ma
krvotvornu funkciu a délezitd ulohu v otazkach odolnosti orga-
nizmu. Pozrite sa pre zaujimavost opiat na energetickd ruZicu.
Okruh zalidka ma destruktivny vplyv na srdce, vladne oblickam
a dobra funkcia okruhu podmieniuje dobru funkciu ¢&riev. Ten,
kto pozna napriklad komplikacie pri cukrovke, ktord je vlastne
ochorenim tohto okruhu, vie, Zze sa tykaji predovSetkym ciev
a obli¢iek. Dobra funkcia okruhu podmiefiuje spravne travenie.
Ked si situaciu znacne zjednoduSime, tak trdviace ustrojenstvo
vlastne patri k povrchu Tudského tela. Je na obidvoch koncoch
otvorené a uzko suvisi s vonkajSim prostredim. Pre nés by to
malo znamenaf asi tolko, Ze o jeho d&istotu sa budeme staraf
rovnako ndruzivo ako o cistotu ostatného telesného povrchu.
Stvislost medzi zdravim a Cistotou trdviacej trubice nachddzame
v mnohych civilizdcidch. Boli to posty, ktoré predpisovalo prak-
ticky kazdé ndboZenstvo, ¢i uz to boli byliny s prehanacim 6c¢in-
kom, ktoré sa priddvali do Cajov Cistiacich krv, alebo obltibené
klystiry, ktoré prezili tisicro¢ia. NajddkladnejSie si oCistu traviace-
ho ustrojenstva v§imala indickd hathajoga, ktorej krije ¢ize ocCist-
né techniky predpisovali zaujimavé postupy uréené na ,uprata-
nie" vnutra organizmu. Je pravda, ze pre naSe civilizaéné zvyky
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su to trocha neobvyklé postupy, ibaze ucel sviti prostriedky. Ako
si urobif podla hathajogy poriadok v zalidku? Su dve moZnosti.
Podla prvej sa rano napijete mierne osolenej vody a skor ako sa
staci vstrebaf, okamzite ju vyvrdtite. Po Case sa nauéite ovladat
reflex vracania tak, Ze vodu zo seba jednoducho vylejete.
V nasich podmienkach stadi tento reflex vyvolat drdzdenim kore-
na jazyka bez vypitej vody. ESte exotickejSi je druhy postup.
Vezmeme niekolko metrov dlhy pruh jemnej latky alebo gazy.
Namoc¢ime ho do vlaznej vody alebo mlieka a prehitame. Ked ho
cely zhltneme, tak za druhy koniec, ktory stdle drzime v ruke,
pruh opif vytiahneme. UZ vés vidim, ako neddverdivo krutite
hlavou, a predsa dnes v Indii existuju lieCebné centrd, kde sa
liedia tisice Tudi trpiacich napriklad astmatickymi tazkostami
a hlavny doraz sa v lieCbe kladie prave na opisané ocistné techni-
ky. K tomu trocha cvikov, ktoré sa v tejto krajine nazyvaju 4sany,
dychovych cviceni, velmi jednoducha strava a efekt je vraj neuve-
ritelne dobry.

Okruh zaludka, sleziny a podzalidkovej zZlazy ma velku symbo-
licki moc. Jeho obrazom su tusta. Pery novorodenca prvé pozna-
vaju svet. Diefa vnima svoju matku prvotne perami. Zvieraté sa
stretavaju s potravou iba prostrednictvom pier, pomocou pier
predovsetkym deti vyjadruju svoje city a pocity, radost, nespokoj-
nost, zlost, tvrdohlavost, odhodlanie, nezbednost. Preto tieto
orginy pozivali velku véaznost.

Usta, ako sme uz povedali, si obrazom trdviaceho ustrojen-
stva. Z ich pevnosti a pravidelnosti je moZné urobit si tsudok
o kvalite trdviaceho ustrojenstva. Dolnéa pera je obrazom hrubé-
ho ¢reva, hornd pera predstavuje zalidok a s nim spojené organy.
Farba a lesk pier poskytuju informaciu o kvalite sleziny. Previsnu-
ta horna pera a jej nevyraznd kontura svedCia o slabosti zaludka.
Usta majui byt malé a simerné. Pozrime sa na priebeh jednotli-
vych merididnov. (Obr. ¢. 16 a 17.)

Draha zalidka sa zac¢ina na tvari pod stredom oka. Tvori pod-
kovu, ktord sa oblukom cez dolnu &elust zdviha k spdnkovej
oblasti. V dolnej casti obluka podkovy odstupuje hlavna vetva,
ktord sa spusta okolo §titnej zlazy, klu¢nej kosti a prsnej bradav-
ky na brucho. Pokraduje cez slabinovu oblast, tiahne sa po pred-
nej strane stehna a predkolenia a po priehlavku smeruje k druhé-
mu prstu nohy. Z priebehu drdhy modzeme vy&itat poruchy, za
ktorymi stoji energia zZalidka. Obrna a neuralgia tvdre, bolesti
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dolnej Celuste a hlavy v spankoch. Okruh zalidka a sleziny vy-
znamne ovplyviiuje ¢innost hrtanového svalstva. Preto mé svoju
ulohu vo vyskyte zajakavosti. Azijéania takisto videli suvislost
medzi energiou tohto meridianu a funkciou Stitnej Zlazy. Jej regu-
lacia je samozrejme ovela zlozitejSia, ale pri mnohych poruchiach
funkcie tejto Zlazy by sme zrejme urobili dobre, keby sme
z potravy odstrdnili tie zlozky, ktoré Zzaludku najviac Skodia.
Merididan prechddza cez prsia, a preto aj tam budeme hladaf
urcité suvislosti. NajCastejSimi chorobami prsnych zliaz su dnes
zhubné nadory a cystické degenerdcie. Spomeiime si na tuto
vetu, ked budeme hovorif o strave. Na drdhe zaludka, $tyri prsty
pod jabickom kolena a na prst od kosti predkolenia, sa nachddza
jeden z najdolezitejSich bodov ¢inskej akupunktiry. Ma kvetnaty
nazov - ,,more jangov". Zaclina sa nim takmer kazdé lieCenie,
lebo ma vSeobecne harmonizujici uc¢inok. O tomto bode bola
velakrat publikovand povest, ktord hovori o japonskom roInikovi
a jeho rodine, v ktorej vek stopatfdesiat rokov nebol nijakou
zvla$tnostou. Ako svoje tajomstvo prezradil rolnik cisdrovi, Ze po
uréité tri dni v mesiaci nahrieva tento bod zvitkom z paliny.
Meridian prechddza aj cez koleno a z bodov na jeho priebehu
preto ovplyviiujeme aj bolesti kolena.

Treti orgdn okruhu, slezina, zodpoveda podrla tradi¢nych pred-
stav za kvalitu krvi. Nézor na jej ¢innost sa za celé tisicrodia
vobec nezmenil. Pri zlej funkcii okruhu sa vraj na tele l'ahko
vytvaraju podliatiny, vyskytuje sa chudokrvnost a iné choroby.
Slezina ma podla orientalnych predstav vplyv aj na vodné hospo-
darstvo. Preto mozZe jej zl4 funkcia zapri¢init opuchy, presiaknu-
tie podkoZia a svalovu slabost. Okruh m4 vraj vplyv aj na kvalitu
vitdlnej energie. Ak energia prudi nedostato¢ne, ¢lovek je unave-
ny, nesustredeny. NajobdivuhodnejSie su klasické ndvody, ktoré
tvrdia, Ze funkcia sleziny ovplyviiuje narodenie §tastného, veselé-
ho a inteligentného diefafa. MdZe vraj pOsobit aj na matematické
schopnosti!

Na zéaver si dovolim citovat tisicro¢né texty. ,,Nedostatoénost
merididnu sleziny sa prejavuje zlou pamitou, vytokom z nosa,
plynatostou, zlym vyjadrovanim, slabostou v dolnych kond&ati-
nach a vasnou k sladkostiam."

Nepoznate ndhodou niekoho, kto by zodpovedal tomuto obra-
zu? Ked v8ak budete posudzovat slabost dolnych kond&atin, uve-
domte si, Ze pred tisic rokmi sme mali stokrat viac pohybu ako
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dnes. Slabost dolnych kond&atin pri naSom prestvani sa z kuchyne
do televizneho kresla sndd ani nemdZeme zistift. Keby sa vdm
v8ak zdalo, Ze u vasho diefata nie je vSetko celkom v poriadku,
drzte pre istotu merididn v Co najlepSej kondicii.

Ked neviete, ako na to, precitajte si nasledujucu orientdlnu
poucku. Kazdy orgdn oblubuje jednu chuf. Potraviny, ktoré maji
tuto chuf, v primeranom mnoZstve organu prospievaju, v nadmer-
nom mnozstve mu S$kodia. Obli¢ky potrebuji pre svoj zZivot sof,
ale ked jej je vela, doplacaju na nu. Po tisickach rokov moderna
veda objavila vzfah obli¢iek k vysokému krvnému tlaku. V po-
slednych rokoch sa kon¢i dlhodoba diskusia, ktora poukazala na
ulohu prebytocnej soli v potrave prave v suvislosti s hypertenziou.
Pecent miluje kyslasti chuf zrejme preto, Ze kvasenim vznika
v potrave vela Zivotodarnych enzymov, ktoré maju kladny vpiyv
na jej funkciu. Kvasenie bola predtym casto pouzivana technold-
gia na uchovavanie potravin. Podzalidkova Zlaza a zalidok milu-
ju sladké. Tu si v8ak musime uvedomit, Ze sladké potraviny sa
v staroveku ziskavali iba celkom prirodzenym spOsobom zo Stiav
stromov, rastlin a z medu. Samozrejme, ze sladkosti bolo mini-
malne mnozstvo, lebo neexistoval cukrovarnicky priemysel. Aby
sme ziskali predstavu o tejto potravine, mdZeme si povedat, Ze
cukor bol zndmy v Indii uz niekolko storo¢i pred Kristom pod
ndzvom sarkara. Z Indie sa dostal do Perzie, kde ho uz pomeno-
vali Sakar a Cisteny cukor kant. Tieto slovd nam iste pripomenu
aj naSe nazvy pre cukor alebo cukrové vyrobky. Odtialto sa tato
sladkost dostala do Egypta, severnej Afriky a épanielska. Repny
cukor bol objaveny az v 18. storo¢i. Cukor bol preto vzdy povazo-
vany za liek, takze slavny staroveky lekdr a znalec farmécie Dios-
cordes mohol napisaf, Ze indicky cukor posiliiuje zalidok a trave-
nie. Ked dvaja robia to isté, nie je to vZdy to isté. Preto my dnes
nemdZeme hovorit o posiliovani Zaludka rafinovanym cukrom,
ale skér o celkom opacnom vplyve.

Pozrime sa, aké dlhé prsty ma podzaludkova zlaza. (Obr. €.
18.)
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Zdravé plica a zdravé crevd

»Zit' znamend byt skromny v jedle
a ndrocny v dychu.”

Vzfah medzi plucami a hrubym ¢revom je pre nds trocha nepo-
chopitelny. Co je nositelom tohto vzdjomného vzfahu? Na odpo-
ved si budeme musiet eSte chvilu poc¢kat. RozrieSenie snad prine-
sie stupajici zdujem o otdzky zivotosprdavy a poznatky orientdlnej
zdravovedy. Bezpelne vieme, Ze obidva orgdny su vstupom orga-
nizmu pre energiu. Kyslik a zlozka potravy tvoria pohonnti zmes
pre zivotny motor nas vSetkych. Z toho vyplyva, Ze dosah tohto
okruhu na nas zivot je obrovsky. S tym priamo kontrastuje sta-
rostlivost, ktort mu venujeme. Od plic neziadame viac, len aby
vymienali dobré plyny za spotrebované aspon v takej miere, aby
sme sa dusili az pri velmi rychlej chodzi. Pokial’ sa nezadychava-
me sediac v lenioSke, plica nds ani prili§ nezaujimaji. Dychové
cvi¢enia patrili po celé tisicro¢ia k zdkladom zdravovedy. A naraz
ni¢. Cina aj India rozpracovali dychové cvitenia a? do absurdnych
podrobnosti. Kolkokrat sa nadychnuf Favou dierkou a kolkokrat
pravou. Kedy vydychnut a kedy dych zadrzat. S dychom sa moz-
no pohravaf celé hodiny a e$te sa nevycerpaju vsetky moZznosti.
Myslim, Ze takéto cviCenia nie si samoucelné. Bez potravy Clo-
vek vydrzi mesiace, bez vody dni, ale bez vzduchu iba mintty.
Dych bol spdjany s dizkou Zivota. ,,Clovek m4 iba urgity pocet
dychov, ked ich vydycha, Zivot sa konc¢i." Kto dycha rychlo, zije
kratko. Hmyz niekolko dni, korytnacka storocie. My chceme Zif
dlho a v zdravi. Na tom sa v8ak l'udia musia dohodnuf. Franctz-
ske prislovie hovori, Ze sa vraj dohovoria iba ti, ktori su uz
vopred dohodnuti. To u nas nebude prekdzka. Tieto riadky aj tak
budu ¢itaf iba tf udia, s ktorymi sme uZ dnes dohodnuti. Preto
sa nemusime navzdjom presvied¢at. ZvySujuci sa podet alergif
dychacieho ustrojenstva, napitie v kazdom z nés, to vSetko by
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malo byt dostatoénym ddovodom na zakupenie si legitimacie do
,klubu dychatelov". Ktoré okolnosti brania ndSmu dychu, aby
bol kvalitnym sprievodcom nasSho zdravia? Ako obvykle su tri.
Prvou je naSa nevedomost, druhou okolnostou je znedlistené
ovzduSie, ktoré musime dychat. Trefou okolnosfou je stres.
Uzkost’, nads verny sprievodca civilizdciou, zviera hrudnik ako
pevna zvieracia kazajka. Dych stresovaného Cloveka sa podoba
dychu psa. Je rychly a povrchny. Sam dych ma vela funkcii.
Pradiaci vzduch drazdi sliznicu nosa, ktord ma bohaté a priame
spojenie s mozgom. Dychanie preto ovplyviiuje funkciu mozgu
nielen okysli¢enim krvi, ale aj reflektoricky. Casti mozgu, ktoré
maju spojenie so sliznicou nosa, tuzko suvisia s centrami zodpo-
vednymi za nélady. Dych moZe preto ovplyvnif nas celkovy psy-
chicky tonus. Mozog sa skladd z dvoch pologuli. Kazda ma svoje
Specidlne ulohy. Napriklad je zndme, Ze I'avd mozgova pologula
je zodpovednd skor za matematickd ¢innost, technické kreslenie,
praktické konanie. Pravd mozgova pologula zabezpecuje skor
vnimanie hudby, citovu stranku Zivota, umelecké ¢innosti. Pozna-
me obdobia, ked bola vedome rozvijand iba prava hemisféra.
Ludia zili umenim, city tvorili hlavnu néapln ich zivota. V sucas-
nosti existujui opa¢né problémy. Od detstva su deti vedené
k technickému mysleniu. City a umenie su bokom. Nemozeme
sa ¢udovaft, Ze ich mozog pracuje asymetricky. Sucasnd generdcia
ddva prednost poznaniu algoritmov.

Urobme si maly pokus. Postavte sa mierne rozkro¢mo, zavrite
oCi a sustredte sa na pocit, ktory sposobuje vzduch prudiaci
nosovymi priechodmi. Potom preneste vahu svojho tela na jednu
nohu a po chvili na druhd. Stile vnimajte, ¢o robi va§ nos.
Zistite, ze mnozstvo prudiaceho vzduchu sa meni. Tym sa vSak
meni aj stupent drdZzdenia mozgu. Indovia dbali na to, aby ¢lovek
zil symetricky. Sovietski vedci neddvno zistili, Ze po dvoch hodi-
nach sa celkom pravidelne strieda v ¢innosti 'avd a pravd nosova
dierka. Kazdy pohyb, gesto meni mnoZstvo vzduchu pridiaceho
nosovymi priechodmi. Ked c¢lovek toto pravidlo poznal, mohol
regulovat svoje pocinanie. Lavd nosova dierka sa nazyvala mesac-
nou dierkou, prava bola slnec¢nou dierkou. Ked clovek staval
dom, mal dychaf pravou dierkou, ked premyslal, tak lavou. Keby
sme sa viac zamyslali nad jemnymi zdleZzitostami ndsho Zivota,
azda by sme pokladali za dblezité, aby obidve hemisféry ¢loveka
pracovali symetricky a harmonicky.
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Dych vykondva pre organizmus aj ocistnt pracu. Zbavuje telo
kyslicnika uhli¢itého, ale aj mnohych dal$ich nelistot a vody.
Setri obli¢ky. Z energetickej ruzice vieme, Ze pluca kladne
ovplyviiuju ¢&innost obli¢iek. KaSel (prudko vyrdzany vzduch) je
formou odistného dychu. Smiech, ktory sa prudkostou prudu
vzduchu podoba kasfu, je odddvna uzndvanym lieCebnymi pro-
striedkom.

Je samozrejmé, Ze najddlezitejSou funkciou dychu je sytenie
C¢ervenych krviniek kyslikom. VSimnime si vSak niektoré menej
zname funkcie dychu. Pohybujica sa branica robi vytrvald masiz
brusnych orgdnov, pre ktoré toho vela nerobime. Inak budd brus-
né orgdny naliehat na brdnicu pri stoji, inak pri polohe lezmo ¢i
dokonca pri stoji dolu hlavou. Predklonom trupu premiestnime
brusné organy, stla¢ime hrudnik, uvolnime chrbat. Pri prehnuti
dozadu to bude naopak. Brdnicové dychanie patri medzi za-
kladné cviky. Dychacie pohyby mobilizuji hrudnik, najméi jeho
hrudnu ¢&ast. Elasticky hrudnik napomdha dobrd funkciu srdca.
Uvolnend hrudnd chrbtica nedrazdi nervy, ktoré sa prepletaju
pomedzi stavce. Na konci tychto nervovych vldkien si hrudné
organy. Patologické vzruchy z drazdenych nervov mézu zapriCi-
tovat mnohé poruchy tychto orgénov.

Je toho vela a este zdaleka nie sme na konci. Pocetné dychové
cvi¢enia, manipuldcia s dychom, sledovanie jeho distribticie
v organizme, to vSetko uci ¢loveka koncentracii. Vac¢Sina z nés sa
musi stale ucif sprdvne Zif a koncentraéné cvitenia ndm velmi
prospeju. Prave tak si dychové cviCenia vhodné aj na celkové
uvolnenie. HIboké uvolPnenie - relaxacia - trvajuce niekolko mi-
ntt nahradi mnoho hodin spanku. V neposlednom rade méZeme
dych chépat ako vibrdciu. Smiech, re¢, a najmi spev ucinnost
tejto vibrdcie zvySuju. Spev sprevddzal Cloveka od nepamati
a Clovek sa po nom vzdy citil lepSie. Pri ndboZenskych obradoch
sa klddol doéraz na zborovy spev, pokial moZno v priestoroch,
ktoré rezonovali, a vibracie sa tak mnohondasobne zosilfiovali.
Cital som, %e niekolkohodinovym spevom denne sa vraj dd aj
schudnuf. Najmi ked sa spieva v skrini. NajlepSia by zrejme bola
skrina od Stradivariho, alebo azda Kubelikova truhlica? Profesio-
nélni spevaci byvaju dlho mladi a aktivni. Pokusy so systematicky
uskutoéniovanymi dychovymi cvi¢eniami dokdazali, ze dychu ne-
odoléd ani hladina cholesterolu ¢i hladina cukru v krvi.

Necudujme sa preto, ze v tichu tibetskych klastorov sa Cas
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meral po¢tom dychov. Dnes Tudia miluji rychle tempo, vyrazny
rytmus hudby i Zivota. Naopak na Dalekom vychode mali celkom
opaéné nazory. V Case, ked sa ni¢ nedeje, zivot neplynie. Jogini
zotrvavali v nehybnosti a dsandch, zadrziavanie dychu sa predlzo-
valo do maxima. V Case, ked ¢lovek nedycha, neZzije. Tak ako sa
vraj do Zivota nezapocitava, ked rybar muskuje, nepocital sa
starym tibetskym mnichom d¢as, ked nedychali. Tento ¢as bol
akosi navySe.

Tradi¢ni lie€itelia Orientu si utvarali obraz o stave plic a prie-
dusiek podra vyzoru hornej polovice tvire. Neprirodzend Cerven
a siet drobnych ziliek signalizovali nedobry stav tychto orgdnov.
K tomu biela az priesvitnd pokozka, sklesnuté drzanie ramien.
Hrudnik vpadnuty, ramena schullené dopredu, akoby podvedome
chranili slabé plica. Zrkadlom plic je nos. Siroké nosové kridla
si znakom dobrej plicnej kondicie. Nezaujimal ich ani tak
vzhlad nosa ako skor jeho funk¢ény stav. Ochorenie hornych dy-
chacich ciest je varovnym priznakom slabosti celého okruhu.
PretoZze sme si vedomi tuzby organizmu po Cistote, pochopime,
7e sa chce ¢o najrychlej$ie a najddkladnejsie zbavit neziaduceho
hlienu. Je lepsie, ked ochorie nos, ako keby ochoreli pltica. Nos
slizi ako ochranny ventil pre tento okruh.

Draha pltc sa zaéina pod kPu¢nou kostou. (Obr. &. 19.) Cez
prednu stranu ramena prechddza lakfovou jamkou, prednou stra-
nou predlaktia a zapistia na palec ruky. Orientalni lekdri sa
domnievali, Ze v tejto drahe sa za¢ina kolobeh ¢chi. M4 vplyv na
ochorenie dychacich ciest, koze a kibov hornej koncatiny. Tesne
nad zdpastim lezi na nej zaujimavy bod. Pouzival sa ako prva
pomoc pri popédlenindch. Jeho drdzdenim sa popaleniny lepSie
hoja a ¢lovek mé vicsiu Sancu prezit aj velké popdleniny.

Druht polovicu okruhu tvori hrubé ¢revo. Iste by stdlo za to,
keby som Fudom vyratal, ¢o vSetko s tym chuddkom robia. ,,ZIu-
tovania s nim neméame," povedal by spisovatel na zadiatku tohto
storo¢ia. Nastastie, ¢o je v Ereve, eSte nie je v tele. Keby ¢revnd
stena prepustila do tela vSetko, ¢o vo svojej nendsytnosti vlozime
do ust, dlho by sme nezili. Funkcia ¢revnej steny spociva okrem
iného v tom, Ze oddeluje znesiteIné od neznesiteného. KedZze
v8ak radi zabidame, Ze vSetko ma svoje medze a svoje pravidla,
jedného diia sa do¢kdme, Ze ¢revnd stena prestane plnif do bodky
svoje ulohy, a v tom okamihu sa za¢nu naSe problémy. Rozbehne
sa refazec chordb, ktory sa zac¢ina predéasnym starnutim koze,
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pokraduje bolestami chrbtice, gynekologickymi chorobami, ocho-
reniami Zl¢nika a pecene. Nakoniec zostdvaju nadory a skleréza
tepien. Navykli sme si jednotlivé choroby od seba oddelovat.
Umele ich izolujeme a izolovane ich aj lieCime. Domnievame sa,
Ze Unava, nervozita, zl¢nikové kamene, Zalidkové vredy, nadory
prsnika ¢i skleréza vencovych tepien spolu nijako nesuvisia. Iba-
Ze suvisia, a to velmi tzko. Treba si obfas zopakovat poucku
o celistvosti organizmu. Porucha kazdej funkcie ma d’alekosiahle
nasledky. Chodi ku mne vela pacientov, ktori maju cely Zivot
bolesti chrbtice. Raz tam a o rok zasa inde. Okrem toho maju
napriklad vyoperovany ZI¢nik, trpia zdpchami a Castymi zdpalmi
mocovych ciest. Organizmus je dékladne prepojeny.

Dévaf vsetkému, ¢o jeho je, nie je prave l'ahké. Plica potrebu-
ju pohyb, cvicenie, disciplinu, ¢revo potrebuje Cistu stravu, vldk-
niny, minerdly a vhodné zloZenie vnutorného prostredia, aby
bakteridlna fléra mohla prekvitat. Preto klystiry a bylinové ndle-
vy pretrvali tisicrotia, i ked v krdsnej literatiire museli prekonaf
mnohé nardzky. Sucastou bylinovych ¢ajov na lie¢bu Zaldidka,
zl¢nika ¢i Creva byvaju latky s prehdnacim ucinkom. U nis je to
najcastejsie kodra kruSiny jelSovej.

Draha hrubého Creva sa za¢ina na druhom prste ruky, pokracu-
je medzi palcom a ukazovdkom, kde lezi najddlezitejsi bod aku-
punktiry pre hlavu a ramend, nazyvany he-gu. (Obr. ¢. 20.) Jeho
stimuldciou sa otupuju bolesti v hornej polovici tela, bod harmo-
nizuje, pdsobi protizdpalovo, protialergicky a upokojuje psy-
chiku.

Draha dalej po palcovej strane prechddza cez zdapastie a po
hrane sa dostdva na rameno. Po ramene sa tiahne na krk a kon¢i
sa pri nosovom kridle. Doménou tejto drahy su bolesti ruky,
ramena a hlavy, alergické a psychické tazkosti. Podsobi aj na
drazdivy traénik. Za velmi délezity sa pokladd vzfah hrubého
¢reva k urcitym usekom chrbtice. Ovplyviiuje dolnu ¢ast krénej
chrbtice a hornu Cast hrudnej chrbtice. V bedrovej Casti vladne
nad Stvrtym a piatym stavcom. Tieto miesta si velmi kritické
a vacsina bolesti vychadza prave z tychto usekov. Blizsie sa bude-
me tejto otdzke venovat v praktickej Casti. Len si spomeiite na
kapitolu o oblickach, o mocovom mechure. Kombindcia porich
tychto Styroch orgdnov zapriCifiuje prevaznu vacSinu nasich ne-
uspechov, ked sa chceme rdno svizne vzpriamit, zohnut, prehnuf
a vyskocit.
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Podla tradi¢nych néazorov tento merididn kontroluje latkovu
vymenu a dychanie. Ma rozhodujuici vplyv na kvalitu koze.

Spominam si na jeden neprijemny ekzém. Dvadsatro¢nd diev-
¢ina trpela niekolko rokov ekzémom obidvoch rik a predlaktia.
Slovo trpela je v tomto pripade velmi priliehavé. Opuchy ruk
sprevadzalo svrbenie, takZe v noci musela spat v rukaviciach, aby
si vo sne nerozSkriabala ruky do krvi. Koza do hibky praskala.
Ochorenie ovplyviiovalo celd osobnost tohto dievcafa. Bezvy-
sledne sa lie¢ila na mnohych klinikach, vySetrenia boli zdihavé.
Napokon som jej tazkosti zoradil do uhfadnych odstavcov. Crevo:
zapcha, bolesti v bedrovej chrbtici, zhorSujica sa kvalita vlasov,
depresivne stavy so sebapodceniovanim, vzhladom na postavu
neprimerane Siroky pas. PPica: ohnuté ramena, Casté virdzy
a nachladnutia. Obli¢ky: chronicky gynekologicky vytok, anginy.

Ochorenie sa zacalo v patnastich rokoch, ked sa sleCna z obav
pred priberanim zadala Zivit vyluéne mliekom, ovocim, sladkosta-
mi. Iste si domyslite, ze liecba nebola jednoducha. Mnohé sa
muselo zmenit, ale vysledok bol dobry. Sucasne s ekzémom zmiz-
li aj ostatné opisané problémy. Nebol lieCeny ekzém, ale bol
lieCeny Clovek, ako to prikazuje mudra orientalna medicina.

Orientédlny lekdr hodnotil kvalitu hrubého ¢reva podla pevnosti
pier, najmi dolnej pery, podla vackov pod o¢ami a podla bolesti-
vosti v priebehu meridianu, stuhnutosti krénej chrbtice, ako aj
napatia svalov medzi ukazovakom a palcom. Samozrejme aj
podla emoénych prejavov. Emadcie su klI'icom k Pudskému sprava-
niu. Rozhoduji o tom, ¢i pre jedného bude rieSenie situicie
prechadzkou ruzovou zdhradou a pre druhého vrazednym stre-
som.

Podra tradi¢nych predstdv sa okruh pltca - hrubé ¢revo mdze
podielat na vzniku depresie. Takyto smutok je charakteristicky
sebapodceniovanim, nedoverou vo vlastné sily. Prichadza casto
v obdobi, ktoré je podla ro¢ného rytmu obdobim slabosti tohto
okruhu. Jesen je pochmurne a depresivne obdobie. Vela rokov
som pozoroval chorych, ktori trpeli depresiami. Maju jednu
zvlastnost. Depresia u nich nastupuje v urcéity ¢as, akoby bola
riadend hodinovym strojom. Podla toho, kedy sa ochorenie obja-
vi, dé sa usudzovaf, aka bude jesefi. Ci pride skoro, &i bude dlha
a dazdiva.

Tento okruh, ako vidime, je plny zdkrut a zdkernosti. Nie je
Pahké udrzat ho v dobrej funkcii. Myslim, Ze najpoucnejsia je
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mySslienka ¢loveka obdareného jednoduchou genialitou Jana We-
richa. Hovorieval, Ze €loveka nesmie postihmit’ jedno - nesmie
»ZbaFtipanovatét". Stava sa to I'ndom i rastlinAm, ked’ sa dostanu
k nieCcomu lepSiemu, ako mali dosial’. K nie€omu, na o vSak eSte
nedorastli. Rastlina, ktora vyrastla v t’aZkych podmienkach, po
presadeni do bohatej pody degeneruje. Usilujme sa, aby to ne-
postihlo okruh, ktory skimame, ale najmi, aby to nepostihlo
nas.
Vplyv okruhu pliic vidime na obr. €. 21.



JOSEF JONAS

Oheri Zivota

,Zitia je hoden iba ten,
kto sa ori bije deii ¢o dern."”

J. W. Goethe

Pred nami je poslednd dvojica organov. Tvori ju tenké crevo
a srdce. Zijeme v obdobi, ked by nds tento vzfah mohol velmi
zaujimaf. O zmysle vzfahu tychto orgianov vsak vieme velmi
malo. Je na metabolickej urovni? Ide o vstrebavanie tukov, Ci
o vztah na nervovej urovni? Musime e$te vela pracovat a badat,
kym pochopime vSetko to, ¢o poznali orientdlni lekari. Bolo by
jednoduché povedat: ,,Medzi orgdnmi nie st nijaké vzfahy." Usi-
lujme sa vSak skor dokdzat, Ze skutoéne jestvuju. Predstavme si,
ze Studujeme niekolko svetelnych bodov na matnici. Kazdy je
vidief osobitne. Nemusi nds ani napadnut, Ze body maji spolo¢ny
zdroj, umiestneny niekde za matnicou. Co ak sme v podobnej
situdcii aj teraz? Studujeme javy, ktorych skuto&né zdroje su pred
nami skryté. Nechajme sa viest mys$lienkou, Z¢ mnohé z nich
maju spolo¢ny pdvod.

V srdci podla staroazijskych predstav sidli ohen zZivota. Vlastny
organ bol podla nich viac zdrojom citov nezZ pumpou krvného
obehu. S takymto pohfadom sa stretdvame u vacSiny starovekych
civilizacii. Je velmi zaujimavé zamyslief sa nad tym, kde sa vzal
tento spolo¢ny pohlad.

Krvny obeh je ovlddany merididnom osrdcovnika, ktory strazi
cievnu stenu, a merididnom trojitého ohrievaca, ktory ma suvis-
lost s tekutou zlozkou krvného obehu. Emodcie vraj mozno pre-
miestnif do druhého ¢loveka tym, Ze vitaz zje srdce svojho pora-
zeného nepriatela. Spolu so srdcom prezrie aj jeho odvahu. Aj
v naSich krajinach boli muzi so statoénym srdcom a Zeny so
Sirokym neznym srdcom. ’udia maju dobré ¢i zlé srdcia, mdézu
mat srdeénu radost a srde¢ne sa smiat. Od srdca sa d4 aj oddych-
nut, ¢iesi srdce moZno potesit. S bolestou a smutkom v srdci
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moZeme vSetkym ozndmif... Srdce v8ak moZe byt aj ako kamen,
prazdne, alebo mikké a plné ohna. Nie je toho malo, ¢o 'udova
mudrost vkladala do tohto kusa svaloviny. Srdcové choroby, kto-
rych dnes mdme neurekom, takéto predstavy potvrdzuju. Bez
vetra sa asi ani listok nepohne. Prvym priznakom infarktu byva
fazko ovladdatelny pocit strachu. Iné smrte'né choroby tento pocit
neprindsaji. Za prvotnu pri¢inu srdcovych a cievnych portuch sa
oznacuju stresy a poruchy emocii. Z toho vSetkého mozno vytu-
§if, Ze srdce m4 mimoriadne silny vzfah k svetu emdcii.

Orient venoval diagnostike srdca velku pozornost. Vo vsetkych
kultirach byva spijané s prvkom ohna. Ludia narodeni v ohni-
vych znameniach byvaju vraj najviac ohrozeni srdcovymi problé-
mami. Ohen v srdci vSak mozno neuvdZzenym spdsobom Zivota aj
spdlit. Vyhasne a tvdr strati jas a telo iskru. Naopak, plné srdce
robi Cloveka bystrym a jasnym.

Zrkadlom funkcie srdca je tvar. (Obr. €. 22.) Kvalita ¢innosti
sa zobrazuje na nose, v oCiach i na uSiach. Aj u nds maju ludia
srde¢nu tvar. Inu tvar maju ludia so zatvrdnutym srdcom. Brunat-
na tvar popretkdvand mnozstvom tenkych ziliek byva zjavnym
znakom zle pracujiceho srdca.

Za receptor tohto okruhu sa povazoval jazyk. Akd zhoda! Aj
u nds Tudia citili smrf na jazyku. Svet naozaj nie je taky velky.
Na celom svete si podobné rozpriavkové strasSidld. Na celom
svete matky ofukujui svojim defom bolac¢ky. Vsade si Tudia strkaju
do ust prst, ktory si predtym udreli kladivom. Podla mmna Tudia
vzdy konali pod vplyvom logiky. Poznanie pri¢in takéhoto kona-
nia sa vSak vytratilo a nam zostali iba zvyky.

Ako sme uz povedali, o spojeni tejto dvojice vela nevieme. Zo
studnice ludovej mudrosti vSak vieme, Ze Zzaludkovymi vredmi
trpia ludia, ktori maji radi sladkosti. Problémy s dvanastnikom
sa naopak vyskytuju u Fudi konzumujicich vo vacSej miere kore-
nené misa, udeniny, syry. Dvandstnik patri k tenkému crevu.
Z toho, Co vieme o vyzive, vyplyva, Ze srdcovo-cievny systém
napadaju prave isté zlozky uvedenych potravin.

Poruchy tohto okruhu sa premietaju do oblasti piateho, Sieste-
ho a siedmeho hrudného stavca. Teda segmentu zodpovedajtice-
ho srdcu. Po nasadeni bezmisitej diéty ¢i pOstu problémy s touto
Castou hrudnej chrbtice miznti. Pozndm vela pacientov, ktori sa
sfazuju na trvalé bolesti vychddzajuce z tohto tseku na prednu
hrudnu stenu. Su uzkostlivi, mnoho noci presedia na pohotovos-
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22) Srdce a tvir

ti. VySetreniu EKG neuveria a dalSiu noc s rovnakym narekom
navstivia lekara. Problém emdcii je znovu na scéne, vytrvalo sa
vracia. Prec¢o takéto pocity nemdvaju ludia trpiaci bolestami hla-
vy? Tieto tazkosti pri diéte &i pdste zviacsa velmi rychlo ustupia.
Liec¢il som jednu pacientku, ktord roky trpela tymito bolestami.
Mala velmi stuhnutii hrudni chrbticu, preto si nacviCila akysi
meravy spdsob chodze. Hlavu predklanala len velmi malo
a opatrne. Naslapovala obozretne. Ako neskdr opisovala, po
nasadeni diéty jej bolesti v priebehu dvoch dni presli. Chrbtica
sa uvolnila a pohyb bol naraz celkom iny. Stratila opatrnost
a doplatila na to na schodoch. Uvolnene zbehla dolu, ¢o vsak
malo za ndsledok pdd, pomliazdenie tvare, vyrazenie zubov. Ra-
dost z ulavy po zmiznuti bolesti chrbtice trvala kratko.

Srdce v tradi¢nom chdpani vyrovnava rozdiel medzi ,,horticou”
krvou, prichddzajicou z pecene, plnou sily, a ochladenou krvou,
iducou z periférie. Rytmicky tep tohto organu mal hlbs$i zmysel,
nez sme mu schopni daf my. Azijéania vedeli a doteraz vedia
podla pulzovej vlny rozpoznat, ¢o dobré a zlé sa deje v organiz-
me. Na zdpasti rozozndvali Sest pozicii prstov a kazda z nich

v 2

zodpovedala jednému orgdnu. Najvacsi odbornici v tejto vede
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rozliSovali niekolko stovdk pulzov. Diagndézu vraj bolo mozné
stanovitf aj z nite vedenej z ruky Zeny do ruk vdZzeného lekdra.
Nif prendsala pulz a jemné lekdrove prsty boli schopné rozpo-
znat, ¢i ide o divoky a plny pulz, o svizny a rezky pulz, alebo
o pulz tichy ako usinajuce diefa. Tep odmeriaval aj cas, a tak
podla doby medzi prvym a druhym pulzom dostala pomenovanie
Casova jednotka sekunda. Pomenovanie znamenalo ,,ten druhy",
myslela sa tym druhd pulzovd vlna. Jogini ladili svoj tep, aby
suhlasil s pulzom grandiézneho srdca ndsho vesmiru. Potom vlad-
la v organizme pohoda a fyzickd vyrovnanost.

Ak drdhe srdca vladol dostatok energie ¢chi - a o tom sa ¢inski
lekari presviedCali prave pulzovym vySetrenim -, potom mal ¢lo-
vek pevné zdravie, dobru mysel, bol prudky so sklonom k pano-
valnosti, vznetlivosti az zurivosti. Naopak nedostatok energie
¢chi spdsoboval, Ze Clovek bol zimomravy, uzavrety, mal chatrné
zdravie so sklonom k nervovym poruchdm, depresidm az samo-
vrazde.

Draha srdca je pomerne kriatka. (Obr. ¢. 23.) Zacina sa
v podpazuchovej jamke a po prednej a vnltornej strane ramena
mieri k mali¢ku. Z bodov, ktoré si na nej umiestnené, su ovplyv-
nované predovsetkym psychické poruchy. Nazvom , draha srdca”
sa nenechajme zmiast. Drdha sice mdze mat ndzov orgdnu, ale
nemusi s nim mat mnoho spolo¢ného.

Prave tak sa ani z drahy tenkého ¢reva neovplyviiuju poruchy
travenia, ako skor kibové a nervové priznaky. Tato drdha sa
za¢ina nedaleko kone¢ného bodu drahy srdca a po vnutornej
strane ramena sa dostdva do oblasti lopatky, kde sa nachddzaju
body dolezité pre ovplyvnenie ramena a krénej chrbtice. Po
niekolkych lomoch stipa po krku pred ucho. (Obr. &. 24)
K porucham energie drahy tenkého Creva patria rozli¢né druhy
neurasténie spojené s tinavou a niektoré fazké duSevné choroby -
psychézy. Aj tu si vSimnite, ze okruh mal délezitd ulohu pri
pocite sily a energie. Tam, kde chyba, vznikd neurasténia a sla-
bost. V takom pripade si velmi prospe$né poznatky o liecbe
stravou, tak ako ich uspesSne praktizovali Cifiania. Méso a tazko
stravitelné potraviny velmi zafazuju ¢revo. Organizmus je vyler-
pany a fazko sa zbavuje neurasténie. S okruhom tenkého Creva
sa spdajali aj uSné problémy, ako zdvrat, hucanie ¢i piskanie
v uchu. Ucho vraj deli svoju vladu na dva orgdny. Vnutorné ucho
je ovlddané oblickami, stredné ucho okruhom tenkého cCreva.
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23) Meridian srdca



24) Merididn tenkého ¢reva



Vztahy okruhu srdca
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Recidivujuce zédpaly stredného ucha iste majui nejaku stvislost so
sposobom vyzivy deti.

Konc¢im svoje rozprdvanie o okruhoch, merididnoch a dvoji-
ciach orgdnov. Neverte doslova vSetkému, ¢o sa povedalo. O to
viac sledujte svoj vlastny organizmus. Dufajte spolu so mnou, Ze
svojim potomkom budeme moct odkazaf tieZ nieto mudre.

Koza tvori ohromny informaény systém. Aby sme mali predsta-
vu, predpokladajme, Ze rozvinutd koza by predstavovala plochu
asi 2,5 m’. Na 1 cm’ nachddzame 2 tepelné, 12 chladovych, 25
hmatovych receptorov a 150 receptorov citlivych na bolest. Pre-
nechdvam matematikom, aby vyndsobili, kol’ko cm’ tvori 2,5 m’
a kol'ko spominanych receptorov na nich je. Okrem tychto recep-
torov sa vSak na kozi nachddzaju aj celkom Specifické body
a obvody, ktoré sice nemaju podklad viditeny mikroskopom, ale
ich funkcia spociva v rozdielnej citlivosti vo¢i okolitej koZi. Pre-
brali sme ,letom svetom" systém merididnov, pribuzenské vztahy
jednotlivych Casti tela. Pozrime sa na systém displejov, mikrosys-
témov, homunkulov alebo lokatorov zivota, ako sa nazyvaju tieto
oblasti.

Najprv si vSak zopakujme teritéorium vlady srdca. (Obr. ¢. 25.)



Hlava na hlave

5 «-.VRItri nasej zemegule je este jedna,
ovel'a vicsia, ako je td nasa.”

Josef Svejk

Myslim si, 7e Svejk netusil vobec ni¢ o existencii fudi v nds.
Napriek svojej genialite zrejme vobec nevedel o tom, Ze nasa
hlava ukryva eSte vela takych hldv, ba dokonca celych organiz-
mov. Hlava skuto¢ne velakrit opakuje ludski schému. Najzna-
mejsi je displej na usSniciach, no podobny sa nachddza aj na
vlasovej Casti hlavy, na Cele, na tvari, na nose, respektive na
sliznici nosa a v dstach. Nesmieme zabudnut ani na o¢nu dihov-
ku, ktora je nositelkou jednej z najpodrobnejSich T'udskych map.
Preto uz v histérii znamenala hlava pre lekarov velmi vela.
Z fyziognomie bystri pozorovatelia vyvodzovali viac, ako je zdra-
vé. Napriklad na aké choroby trpel a bude trpief nositel’ pozoro-
vanej lebky, ¢i bude uspesny vo vojenskej sluzbe atd. Predvidanie
osudov z &ft a tvaru hlavy vzdy zavanalo arlatanstvom. Clovek
nie je sklend figurina z anatomického muzea, ktoru mozno jed-
nym pohladom prezrief skrz-naskrz. Tomu by som sa chcel
v kazdom pripade vyhnut. Na druhej strane nemoZno obist fakt,
ze Platén Ci Sokrates boli bystrymi pozorovatelmi, a ak aj oni
podporovali tento pohlad, nemohlo ist o tplnu hlupost. Sledovat
spOsoby konania, spad reci, silu hlasu, farbu koze, vyraz oci, tvar
hlavy a vSetko (v pocitaci ukrytom v hlave) navzdjom skombino-
vat a vyhodnotif, to iste nie je nezaujimavd ¢innost. UZ dnes sa
americki psycholdgovia sfazuju, Ze éra mohutného rozmachu po-
¢itaCov okrdda Tudi o tvorivé myslenie. Tato éra trva niekolko
desiatok rokov. My vsak rozlicné pristroje pouzivame podstatne
dlhSie. Aj tie nas okradli o pozorovacie schopnosti. V umeni
pozorovania zrejme nikdy nedosiahneme uroven svojich predkov.
Aj pocas jedného TIudského zivota Clovek prechddza obdobim,
ked poprie mudrost svojich rodi¢ov, aby sa k nej po rokoch vratil.
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Pretoze to, ¢o prebieha v malom, prebieha v naSom kozme aj vo
velkom, my tiez raz prekondme pubertu ludstva a budeme
k ndzorom staroveku uctivejsi ako doteraz. Orient pokladal hlavu
za dolezité miesto vstupu kozmickej energie. Jogini mali predpi-
sané sedief s mierne sklonenou hlavou a vzpriamenou chrbticou,
pretoze medzi najvy$§im bodom na hlave, kde vlasy tvoria vir,
a koncom chrbtice v sedacej Casti prebiehaju kandly, ktorymi
prudi najddlezitejSia energia pre vSetky telesné Cinnosti. Zasvite-
ni Tudia mali vyholené temeno, aby bolo pristupnejSie kozmické-
mu ziareniu. Aby vS8ak energia z tela neunikala, mali lysinu
zakrytd pokryvkou. V Tibete sa chorym temeno holilo, aby moh-
la lep§ie odchadzaf zni¢ujtca energia. Cifiania si pod touto lysi-
nou zapletali vrkocik, ktory mal dokonca slizit ako vodi¢ odché-
dzajucej energie. Neposmievajme sa tymto zvykom. Co vieme
o skuto¢nom priebehu veci?

Na opis hlavy sa ndam dobre hodi kddovaci jazyk Orientu.
Symbolika jin jang (o ktorej budeme o chvilu hovorif) dokéze
postavif javy do protikladu, ale ziroven vyjadrit ich stvislost.
Spdja v sebe zdkony relativity a filozofie so zrozumitelnostou
nevyhnutnou pre aplikdciu tychto vied. Prednéd cast lebky je
nositefom jinovych Zenskych tendencii. Lebka situovana viac do
Celovej oblasti napovedd, Ze patri rojkovi, fantastovi, intelektual-
ne zalozenému C¢loveku. Lebka, ktord je pretiahnutd smerom
dozadu, je jangové lebka. Typickou jangovou vlastnostou je akti-
vita, pohyb, praktickost. Takyto ¢lovek by mal byt zaloZzeny skor
fyzicky a prakticky. Ked si symboliku jin jang vyjadrime graficky,
dostaneme nasledujiici obrdzok. (Obr. €. 26.)

Vypozic¢al som si z literatury portrét spisovatela Ludvika Souc-
ka, ktory bol zndmy svojou bezhrani¢nou fantiziou. Takto ho
videl iny spisovatel, Ondfej Neff: , Prijal ma ohromne rozlozity
muZz, ktory sa vSetkymi rozmermi priestoru pribliZoval krajnym
parametrom, vymedzenym c¢loveku nasej doby. Uchvatil ma naj-
ma pohlad na jeho hlavu. Bola obrovitd. NajndpadnejSie na nej
bolo ¢elo. Vypuklé, aké mavaju babédtka. Velké oci zasadené tak
daleko od seba, ze pripominali delostrelecky dialkomer. Objem-
né lica rozmerov sedlovych taSiek jazdca Pony Expresu." Bez
velkého premyslania moZzeme takéhoto &loveka zakdédovat ako
extrémne jinového. Vsetko vystupuje navonok od seba, akoby sa
explédzia zastavila v jedinom uréitom okamihu. Ak si vytvorime
opacny obraz, no s ovela menSou invenciou ako Neff, zatneme:
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26) Jin jang casti hlavy



,Prijal ma muz zovrety do svojho tela ako noha do Spanielskej
¢izmy. Jeho hlava..." PokraCujme vSak radsSej v rozpravani On-
dreja Neffa. ,Osocovali ho, Ze je velavravny... Siroky okruh
zaujmov patril k jeho hlavnym ¢rtdm... Bol presved¢eny, ze do-
kdZze napisat ¢okolvek o ¢omkolvek. Ak sme mali ndzor, rozhod-
ne s nim nesuhlasil."” N4§ druhy &lovek by musel byt uplnym
opakom. Majuci zalubu v detailoch, huZzevnaty, zamerany na
jednu vec. Zmenif jeho myslenie by bol problém pre §tdb psycho-
l6gov. Samozrejme, také vyhranené typy nachddzame celkom
vynimoc¢ne. V modernej psychologickej re¢i bude jeden z nich
zodpovedat vyhranenému extrovertovi a druhy introvertnému
Cloveku.

Som obdivovatefom reci starych lieCitelov. Pre dneSok celkom
nezvyklym jazykom ndm oznamujui velmi mudre veci. Knaz
a lieCitel Sebastian Kneipp jednu z takychto mudrosti opisal
slovami: ,,Ak udriem do kmena mladého duba sekerou, otrasie
sa kmen, trasie sa kazd4 vetva, chveje sa kazdy list. Naivne by
som usudzoval: list sa chveje, pretoze sa ho niekto iste dotkol.
Vobec nie preto, Ze sa trasie kmen, trasie sa aj vetva a listie ako
jeho &asti." MoZe byt nadhernejsie vyjadrenie celostného chédpa-
nia Cloveka? Som si isty, Ze nie. Iny podnet pre tento pohlad
priniesol japonsky lekdar Yamamoto. Na jednom z velkych sveto-
vych kongresov predvddzal techniku, ktord bola v tom Case no-
vinkou, termoviziu. Drazdil jednotlivé body na lebke a pomocou
termovizie sledoval zmeny na celom tele. Potvrdil tak, Ze medzi
urlitymi zénami na lebke a organizmom jestvuje redlny vzfah.
Takyto dokaz budi uctu nielen k technike, ale aj k tym, ktori bez
technickych pomocnikov povedali pred rokmi to isté silou svojho
intelektu. Vo vlasovej linii vySla Yamamotovi nasledujuca sché-
ma. (Obr. ¢. 27))

Ako vidite, hlava nds mdZe zaujimat nielen ako symbol krdsy
zien. V praktickej ¢asti budeme mat asponl dost materidlu na
spracovanie. Povieme si tam, ¢o s tym vSetkym, aby hlava praco-
vala skuto¢ne pre nés. Slovd zaéinaju byf zbyto¢né. Lepsiu pred-
stavu si urobime z obrdzkov. Lekari starého Orientu liecili stavy
po mozgovo-cievnych prihoddch nabodavanim koze vlasovej Casti
hlavy. Nevieme, ako na to pri$li, ¢i sa histéria podobala tej, ktora
sa vyklada o vzniku akupunktiry. Rolnik, ktory trpel mnohoroc-
nymi bolestami hlavy, v zlej ndlade kopal kamennou motykou na
svojom policku. Z nepozornosti sa prudko kopol pod koleno

91



- we
- A

27) Displej vilasovej linie
(A - krénd chrbtica, B - rameno. C-oblast’ lopatky,
D - bedrovd chrbtica, E - hrdlo a prsia)
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28) Displej mozgu

a hla, bolest hlavy zmizla a v nasledujicich rokoch sa rolnik citil
ovela lepSie. Neviem, ¢i sa niekto nahodou udrel do hlavy
a prisiel na to, Zze medzi kozou na hlave a mozgom existuje akési
spojenie. Sudasné vedecké metddy potvrdzuju uéinnost tejto lied-
by. Viedenska akupunkturistickd Skola spracovala zlozité mapy
pre jednotlivé telesné funkcie. Potvrdila, ze akupunktirou skal-
pu mozno lie¢if mnohé nervové poruchy. Zikladom tychto mdp
sa stali vyskumy kanadského neurochirurga Penficlda, ktory sa
preslavil vyskumom na otvorenom l'udskom mozgu. Okrem iného
zistil, Ze v naSom mozgu je raz navzdy ulozené vsetko, ¢o Clovek
prezil. Napriklad veCera dina 14. aprila, v ¢ase, ked sme mali 13
rokov. Nds v8ak bude zaujimaf schéma, ktorti mohol zostavit po
vyskume na prednych mozgovych lalokoch. Nebol sim. Mohol
Studovat materidl sldvneho ruského lekdra Bechtereva, ktory zis-
til, Ze osobitne su ulozZené zony pre motoricki - pohybovd - ak-
tivitu a o kdsok za nimi zOny senzitivity Cize citlivosti. Aj Bechte-
rev uz vedel, ze su usporiadané zhora nadol, akoby c¢lovek na
naSej hlave lezal. Penfield potom presne stanovil jednotlivé obvo-
dy pre urcité svalové skupiny. Pritom sa ukdzalo, Ze jemné svalo-
vé skupiny, ktoré maji ndaro¢nu funkciu, zaberaju ovela vicSie
korové obvody nez velké, hrubé svalové skupiny trupu. Na-
priklad palec, ako si mdZete v§imnuf na nasledujicom obrazku.
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Podivné obrazy nie st dielom maliara, ale premyslenym dielom
prirody. (Obr. ¢. 28.)

Dnes sa z tychto oblasti lie¢ia nielen spominané mozgovo-ciev-
ne prihody, ale aj pourazové stavy mozgu, Parkinsonova choroba,
Menierov syndrém, vnutrolebeéné zapaly, zdvraty, pomocovanie,
mocova uplavica, bolesti hlavy, neuralgia trojklanného nervu,
vysoky krvny tlak, buSenie srdca Ci zdpaly sedacieho nervu. Nie
je to prdve mélo. Sme na konci s jednou &astou hlavy, nie viak
s dychom. PretoZe hlava vnutri naSej hlavy je, ako sme povedali
na zaliatku, ovela vdcSia ako td naSa. Prechadzka po nej bude
trvat eSte poriadne dlho.
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Tvarou v tvar

»Ten, kto poznd ludi, je skiiseny,

"

ten, kto poznd sidm seba, je osvieteny.'

Tao Te Ting

Tvéar pontka vela, preto prifahuje mnoho znalcov dusi, aby
z jediného pohladu Cloveka vycitali, ze je vela vajec alebo Ze by
rad zil na Morave. Lekdr, ktory desiatky rokov pozerd do tvari
svojich pacientov, nepotrebuje ich slova, aby vedel, ako sa citia.
Slova vsak potrebuju pacienti, aby sa zbavili uzkosti, napitia
i dalSich pocitov, ktoré do tela nepatria. Na tvari nachadzame
vela orgdnov, ktoré hraji v naSej hre doélezitu ulohu. Ndijdeme
tam oc¢i, ktoré budeme hodnotif nielen podla vyrazu, ale aj podla
skutoénych zmien. Mozno ich fotografovat aj uchovévat. Aj nos
v sebe skryva vela tajomstiev. Poznam lekdra, ktory sa nosu
venoval cely svoj zivot. HFadal v nom zarodky vSetkych chordb.
Neviem, Ci naSiel, ¢o hladal, ale jeho poznatky boli velmi zauji-
mavé. Nemodzeme prehliadnuf dsta, orgdn s najviac¢Sou symbolic-
kou mocou v tvari. Usta, ktoré sprostredktivaju styk so svetom
od narodenia az po mudre slovd, ktorymi sa usilujeme so svetom
rozludit. Pri pohlade na tvdr vnimame aj usnice. KedZe obrazy sa
vzajomne prelinaju, nie je vlastne mozné rozdelif nds$ pohlad na
jednotlivosti. Tvar sa deli na Styri pasma. éeloje pasmo zobrazu-
juce nervovy systém. OCcCi, ako sme uz povedali, su receptory
suvisiace s peceniou. Tam sa zac¢ina pasmo obehu a dychania,
ktorého kvalitu zobrazuje nos a lica. Nos je receptor pltic, usta
su zonou traviaceho ustrojenstva. Brada pod nimi poukazuje na
kondiciu obli¢iek a pohlavnych orgdnov. (Obr. €. 29.)

Celo zobrazuje psychické napditie Ci uvolnenie, jeho masazou
moézeme dosiahnuf pocit prijemnej relaxdcie. Ani dnes vraj zé-
kaznik neodide od orientélneho holi¢a bez masaze tvare. Celo si
hladime, ked chceme ,,zotriet" starosti. Na dalsom obrazku uvi-
dime, Ze na displeji tvare sa do tychto miest premieta hlava.
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29) Styri pasma tvare
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30) Displej nosa

Vysvetlenie by bolo jednoduché. Medzi obolim byvaju zvislé
vrasky. Podra ich hibky si moéZeme urobif usudok o povahe maji-
tela. Su to vraj vrasky, ktoré hovoria o kvalite pefene. Preto
¢lovek, ktory jeddva vela mésa, tukov, syrov a soli, mava medzi
obo¢im hlboké vrasky, tvar sa k nim sfahuje, akoby tvorili stred.
Takyto ¢lovek bude mat pravdepodobne tvrdu, nedstupnu, rigid-
nu povahu. Pod ofami sa mu casto tvoria vacky. Azijéania ich
pokladali za d6sledok zlej funkcie obli¢iek. Vela malych deti ma
v sti¢asnom obdobi presiaknuté dolné ocné viecka. Keby Azijca-
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nia mali pravdu, ich nepokoj, nervozitu, dzkostlivost a napitie
by sme mohli pokladat za vyraz problémov v oblickovej oblasti.
Nebol by to ani div pri vysokej konzumadcii cukrov, soli ¢i idenin
od raného detstva. Nos, ako sme uz povedali, pokladali Azijéania
za receptor dychacieho traktu. Na jeho povrchu je vela bodov,
ako to vidime na nasledujucom obrazku. (Obr. ¢. 30.)

Tieto body sa vSak nijako osobitne nevyuzivaju. Na svoje obja-
venie Caka sliznica nosa. Pre Azijéanov znamenala vela uz davno,
ked kladli déraz na dychové cvicenia. Vzduch, ktory pridi noso-
vymi priechodmi, nepochybne mechanicky aj elektricky drazdi
sliznicové bunky. Joga vzdy klddla doraz na okolnost, Ze dych
musi prechddzat nosom. Prud vdychovaného &i vydychovaného
vzduchu je Casto prudky a nardza na steny nosa. Spravne dycha-
nie je zarukou rozvoja intelektu a vitality. Sucasné vedecké prace
objavuju zdvislost zloZenia krvi & vyludovania ZI¢e, kyslosti zald-
doc¢nych S$tiav, tlaku krvi, vnutroo¢ného tlaku alebo ¢innosti pece-
ne a obli¢iek od spo6sobu dychania. Prezrddzaji spojenie srdca
a sliznice nosa, ale aj priame ovplyvnenie svetlosti mozgovych
ciev. Pokojne sa pozerame na bandlny problém nadchy, ktora
trdpi deti vela rokov. Diefa sa nezadusi, pretoZe dycha dstami.
Ucitelia v8ak konstatuju otupenost, spavost, pomalost. Zdurené
nosové mandle mozu viest az k spomaleniu dusevného a telesné-
ho vyvoja. Nové vySetrovacie metddy, ktoré sme si eSte predne-
ddvnom nedokézali ani predstavit, si dnes zadostudinenim pre
v§etkych, €o verili v mudrost pozorovani orientdlnych mudrcov.
Pozitrénovd emisnd tomografia je schopnd zachytit vyuZivanie
glukézy mozgovym tkanivom. Na obrazovke pocitata mozno zob-
razit zmeny v mozgovom tkanive pri dychani jednou ¢i druhou
nosovou dierkou. Takisto je rozdiel, ¢i ¢lovek pocuva jednym
alebo obidvoma uSami. Ale nielen to. Mozog ¢loveka reaguje
inak pri poc¢uvani prijemnych ténov hudby ¢i dychani prijemnych
vOoni nez pri hluku a zapachu. Subtilne myslenie Azijéanov ma
velmi redlny podklad. A to sme eSte len na zaciatku overovania
ich empirickych poznatkov. Myslim, Ze sa do¢kdme mnohych
prekvapeni.

K drazdeniu sliznice nosa nepatrilo iba dychové cviCenie, ale
aj oCistné techniky - krije. Preplachnutie nosa slanou vodou c¢i
pretiahnutie pruznej rurky nosovymi priechodmi znamenalo vel-
mi intenzivne draZzdenie sliznice nosa. Popri samozrejmom ocist-
nom efekte musime uvazovat prave o tdzbe ovplyvnit telesné
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31) Displej tvire

(1 - pohlavné orginy, 2 - moclové istrojenstvo, 3 - tenké Crevo,
4 - peceri, 5 - Zl¢énik, 6 - oblicky, 7 - slezina,
& - podialidkova Zl'aza, 9 - plica, 10 - Zalidok,
11 - hrubé c&revo, 12 - rozmnoZovacie iistrojenstvo)
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orgdny prostrednictvom sliznice nosa a otuzitf ju vo¢i mikroorga-
nizmom. Ved sliznica nosa a dychacie cesty vobec su vstupnou
branou pre devitfdesiat percent infekcii. Infekcie, ako sa zd4, nie
si len neSkodnou epizédou v Tudskom Zzivote. Docital som sa
o zaujimavom pokuse britskych vedcov. Chovali dve skupiny my-
§i. Jednu v sterilnych podmienkach, kde sa mySi nemohli nakazit
nijakou infekciou, a druhu skupinu v beznych podmienkach.
Potvrdil sa ich predpoklad. Skupina mysi, ktoré neboli choré, sa
dozila vysSieho veku v lepSom zdravi neZz skupina mysi trpiacich
banalnymi infekciami, napriklad nadchou ¢i chripkou.

Stretol som sa s dielom lekdra, ktory sa po cely zivot ucil
u ruskych Fudovych lieCitelov. Nedostatok ucinnych liekov a tuz-
ba pomoOct Pudom ich priviedla k velmi unikdtnym reflexotera-
peutickym zasahom. Banky, popalovanie, drazdivé rastliny vratili
mnohym ludom zdravie. Tento lekdr lie¢il zalidkové vredy popa-
lenim istého miesta na sliznici nosa. Chcel som sa presveddit, ¢i
toto miesto skutoc¢ne jestvuje. VySetril som sondou vela chorych,
a naozaj. Ludia so zalidkovym vredom maji urcité miesto v nose
velmi citlivé. Docital som sa o mnohych dalSich chorobdch, ktoré
lie¢il tak, ze uzdravil sliznicu nosa. Tieto metddy este len Cakaju
na svoje zhodnotenie. Skuto¢nostou vSak zostdva, Ze st pre orga-
nizmus najmenej $kodlivé. Su uplne prirodzené, pomahaji priro-
de v jej praci. Je fazké vyrovnaf sa s pocitom, Ze vlddcami nad
svetom nie sme my. Neovladnutelna tizba po nadradenosti nad
vietkym okolo nds priviedla Tudi uz do mnohych tazkosti.

O tvdri sa v tejto knihe eSte doc¢itame. Uvedomme si, ze kazda
vraska, kazdy zahyb ¢i vystupok suvisi s niektorym organom d¢i
s celym organizmom. (Obr. ¢. 31.) Preto vyzerdme tak, ako jeme,
ako zijeme. Nepla¢me nad sebou, aj ked by to mozno pomohlo.
Slzy su slané, vtekaju slzovodom do nosovej dutiny, podrdzdia
sliznicu a td vySle impulz do mozgu. Mozog reaguje napriklad
tak, Ze zosilni svoju ¢innost a urobi potrebné opatrenia, aby sme
nemuseli dalej plakat. Pla¢ bez nosa, to by nebolo ono. Nos mal
svoju ulohu aj pri upokojovani zloCincov. Zlocinec prisiel o nos,
a tym bol uhaseny ohen v jeho organizme, upokojil sa. Nevieme,
¢i to tak bolo eSte predtym, nez sa tento zvyk ustdlil len ako
zohavujuci trest. Vieme vSak urlite, ze v starovekej Indii vedeli
lekari urobit rinoplastiku, plastickd operdciu nosa, prave zviadsa
na zlo¢incoch, ktori priSli o nos.

Venujme sa trochu podrobnejSie jednotlivym orgdnom.
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Viemohice uista

» S tri cesty ako ziskat miidrost.
Prvd je cesta skiisenosti, td je najtaZsia
Druhd cesta je napodobiiovanie. To je najlahSia cesta.
Tretia cesta je cesta premyslania.
Ta je najuslachtilejsia."”

Konfucius

Tazko by som sa rozhodoval, ktord &ast Fudského tela je najdd
lezitejsia. Kandiddtom na prvenstvo by iste boli usta. Usta mali
vyznamnu ulohu v kazdej etape vyvoja ludstva. Boli vstupnou
branou pre potravu, erotickym orgdnom, tvorcom reci i lapacom
vzdusného kyslika.

Orient si na vela re¢i nepotrpel. Vyrazom mudrosti bolo skor
mlcéanie nez kvetnaté reci. Indovia hovorili: ,,Kto vie, nehovori."
Orientalci dbali o to, ¢o z ust vychddza, teda aké slovd. Pretoze
vSak mali zmysel pre rovnovdhu, dbali aj o to, ¢o do ust vklada-
me. Dnes ludia hovoria, hovoria, no c¢asto len sami k sebe
a o sebe. Priave tak nekontrolovane jedia. Aj v tom je naSa
rovnovaha. Svet sa tak vraj sklada z dvoch skupin ludi. Z tych,
¢o sa nepresne vyjadruju, a z tych, ¢o nepresne chapu. Jedlo a re¢
vzdy patrili k spolo¢enskému ritudlu a pomalost pri obede neby-
vala dovodom na vyprask, ako je to dnes. Krdfom nebol ten, kto
bol prvy, aspoil urCite nie v jedle. Rozomielanie potravy je taka
dolezitd &innost, Ze americky fyzioldg Fletcher pouzil Zuvanie
ako lieCebny prostriedok. Fletcherovanie alebo zahryznutie do
kazdého susta viac nez tridsattrikrat dokézatelne hojilo najrozli¢-
nejsie choroby. Zaltidok nemé zuby, a &o neurobime v ustach, to
uz nedohonime. Pretoze vieme, Ze Orient pokladal za podstatu
Zivota rozli¢né formy energie, z hry nemohli vypadnut ani usta.
Za hlavny energeticky kandl sa pokladala chrbtica. Okolo nej
prudili dve formy energie. Upokojujiica mesacna a aktivizujica
slne¢nd. T4to podobnost starovekej predstavy prudiacej energie
a novovekého poznatku tykajiiceho sa vegetativneho nervstva sa
ndm bude eSte velmi hodif. Kandly obklopuji aj ustnu dutinu.
V oblasti makkého podnebia, jazylky a koremna jazyka vytvaraju
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akési ,,energetické delo". Pokial sa tu potrava dékladne spracuje,
je nabijand energiou prudiacou v spominanych kandloch. Stiva
sa tak nositelkou svojej vlastnej energie, ale ziskava aj energiu
organizmu. T4 sa do neho dostiva z inych zdrojov, napriklad
z kozmu ¢i zo zeme. Potrava je nou energeticky obohatena. Ak
¢lovek spractva potravu opisanym sposobom, sta¢i mu podstatne
mensie mnozstvo. Sto Indov vraj zje tolko, ¢o jeden Brit. Nieke-
dy naopak staci vzia do ust kdsok cCerstvej zeleniny odtrhnutej
zo zdhonu, ¢i napit sa pramenistej vody a bleskové sa dostavi pocit
osviezenia. Ovela skor, neZz sa modZe potrava metabolizovat
a vyuzit. Co poviete? Nebolo to zle vymyslené.

Opisat udsta nie je jednoduché. Mo6zu byt sladké ako lesné
jahody, vlhké ako mach v lesnom tieni, jemné ako paperie vyliah-
nutych husatiek. Podla orientdlnych predstdv majui byf usta
rovnako S$iroké ako nos. To preto, lebo predstavuju traviace
ustrojenstvo. Ak su usta Siroké a neostré, je tradviace ustrojenstvo
ochabnuté. Ak su zovreté a uzke, je stiahnuté aj tradviace ustro-
jenstvo. Zd4 sa, e v sicasnosti sa usta &oraz viac rozsiruju. Cast
nad hornou perou vraj suvisi s pohlavnym ustrojenstvom. Preto
muZi nosia na tomto mieste fuzy. Chcu azda symbolizovat svoju
muznost alebo skryf svoje nedostatky, pretoZe ako ¢lovek starne,
atrofuje aj jeho pohlavné ustrojenstvo a na hornej pere sa tvoria
vrasky. Sovietski lekdri kedysi opisali metddu lieCenia Zenskych
hormondlnych fazkosti vytrhdvanim chipkov z hornej pery. Tym
nepriamo potvrdili pozorovania orientdlnych diagnostikov.

Vlastna horna pera suvisi so zalidkom. Jej vrchol je aj vrcho-
lom Zzalidka. Smerom ku kutikom ust prechadza Zzalidok do
dvanastnika. (Obr. ¢. 32.)

Trhlinky na perach ¢i v kutikoch ust napovedaju o traviacom
dstrojenstve. Z tvaru ust P'udovd mudrost vy&itovala Tudské vlast-
nosti. Zovreté usta podla nej znamenaju tvrdohlavost, odvahu
a neustupnost. Uzke pery su znakom bezcitnosti. Oduté pery sa
pokladaju za zmyselné, sved¢ia o velkom prijme cukru, ovocia,
alkoholu, tukov, bielej muky. Velké usta su usta uvraveného
¢loveka, plného citov a emécii. Maju ich aj Tudia plni napadov
a fantazie. Prirodzene, vSetky tieto znaky sa hodnotia spolu
s celkovou konstiticiou ¢loveka. Nezaujimaju nds vSak len von-
kajSie znaky. Venujme sa aj vnutrajsku nasho domdceka. Nacha-
dzaju sa tam zaujimavé veci. Na prvy pohlad vidime, Ze su to
zuby a jazyk.
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32) Vztah pier a trdviaceho iistrojenstva

Mechanicka praca jazyka, jeho chemické drazdenie sa stdva
stimulom pre urcité organy tela. Schému mikrosystému jazyka
vidime na obrazku. (Obr. ¢. 33.) India pamaitala aj na tento organ
oCistnou technikou. Drievkom, dnes lyzickou alebo prstami od-
porudali rdno zoskrabdvat z jazyka povlak odumretych buniek
a hlienov. Dobre zamestnany jazyk je hnacou silou pre mnohé
organy. Hra, zasa jedna odpoved na otdzku, preco sa Zeny doZziva-
ju vyssieho veku.

Vzdy, ked sa objavi vzfah niektorého bezvyznamného orgdnu
k celému velkému organizmu, uvedomim si, aké mali¢kosti maju
vyznam pre Zivot. Nie je dobré tieto mali¢kosti prehliadaf. Pre
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33) Displej jazyka

zivot maju cenu velké veci, ako su napriklad obrie lapaCe neutrin,
ale aj bezvyznamna facka v kréme Pri kandne.

Dalgim orgdnom v dstnej dutine si zuby. UZ v tabulke o vzfa-
hoch medzi orgdnmi objavime, Ze rezaky patria k okruhu obli¢iek
a mocCového mechura, o¢né zuby k peceni a zI¢niku, ¢renové zuby
maju vzfah k podzalidkovej Zlaze, slezine a Zzaltidku. Prvé stoli¢-
ky sa viazu k plicam a hrubému ¢revu a posledné stolicky, zuby
mudrosti, su spojené so srdcom a tenkym ¢revom. Prave tak sa
k prisluSnym orgdnom viazu obvody idice od zubov cez ohyb az
na pery ¢i lica. S tymito obvodmi, ktoré nazyva odontény, pracu-
je slavny akupunkturista Reinhold Voll, ktory vynasiel pristroj na
meranie elektrickych potencidlov tejto sliznice. Rovnako ako
inde v organizme, aj tu sa meni elektrickd kvalita vo vzfahu
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34) Displej iistnej dutiny

k stavu organizmu. Tieto obvody vyuziva aj technika nazyvana
ustna akupunktura, pri ktorej sa do citlivych miest vstrekuju
malé davky znecitlivujucich roztokov, napriklad prokainu. Citlivé
miesta sa musia vyhmatat prstami. (Obr. &. 34.)

S trochou fantdzie mOZeme na tomto obrizku vidietf cely l'ud-
sky organizmus, nachddzajici sa v ustnej dutine. Ako moze Clo-
vek sdm do seba zahryznuf a sdm seba zjest. Z embryologického
hladiska nejde o nejaku mimoriadne tajomnu zdleZitost. Psychiat-
ri sa ¢asto moOZu stretnif s nezvycajne silnymi psychickymi reak-
ciami po zasahu na zuboch. Po vytrhnuti zuba sa moZzu zacat silné
depresie.

Profesor Dobids sucho komentoval tento jav: ,Jadra trojklan-
ného nervu a jadra hypotalamu (hypofyzy) na spodine III. moz-
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govej komory maju uplne rovnaké zloZzenie. To, Ze trojklanny
nerv ma znaény dosah priamo na cely organizmus, je znidme uz
mnohé desafro¢ia. Zdsah v takejto zéne mozno prirovnat k listu
s presnou adresou. V porovnani s tym su niektoré iné lekarske
zasahy podobné zméitenej Srapnelovej palbe."”

Na zubarskych seminaroch som sa stretol so Zivou diskusiou
o vplyve rozli¢nych kovov v ustnej dutine. Je nepochybné, ze dva
rozne kovy vytvdraju v ustach elektricky ¢ldnok s urCitym napé-
tim, vraj velkym aZ jeden volt. Takéto napidtie na mieste, kde
nepatri, mdze znamenat ohnisko chorobného drdzdenia. Po ndm
znadmych cestdch ddjde az k svojmu adresdtovi. Uz som sa zmie-
nil o muzovi, ktorého mnoho rokov trapili bolesti chrbtice. Po
vytrhnuti prednych zubov trvalé bolesti v priebehu hodiny ustali.
Inokedy som liecil Zenu, ktord po operacii Zl¢nika trpela zachva-
tovymi bolestami. Nepomohla ani opakovand opericia. Zena
skon¢ila v invalidnom doéchodku. Bolesti ju definitivne zbavil
zubdrsky zasah na dlho pokazenom chrupe. Ustnou akupunktu-
rou som lie¢il funkéné srdcové problémy, astmatické tazkosti,
opakované zédpaly spojiviek, traviace a kozné choroby. Opis ust-
nej dutiny by sa esSte dlho nekondil, keby nebolo zdravé v najlep-
Som prestat. Za poslednou stoli¢kou jestvuje dal§i priestor, ktory
je prechodom medzi bodmi uSnice a ustnej dutiny a jazyka. Veno-
vaf starostlivost tejto oblasti sa vyplati pri bolestiach ramena,
Sije, stredného ucha, nosa, nosohltanu, priedusiek. Dalgie po-
drobnosti by presahovali ramec knihy. Spomeniem radSej jednu
z mojich malych radosti.

Sesfdesiatityriroény muz sa dlho lieil na zévraty sposobené
poruchami krvného obehu. Ozndmili mu, Ze v jeho veku sa
s tymto stavom musi zmierit. Po prvom obstreku v mieste za
stoliCkami fazkosti okamzite usttpili. Bola radost pozorovat, ako
rychlo sa menil aj jeho zivotny tonus a naladenie. Ale takéto
radosti ma& kazdy lekdr. Ja ich mdm za vSetkych starovekych
mudrcov. Prajem ich aj vim.
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Oko - do duse okno

,» RozliSovanie medzi minulostou a budiicnostou
Jje iba ilizia, ale vel'mi tvrdosijnd."

Albert Einstein

Smutné, veselé, Istivé, chtivé, uprimné, chlipne, dychtivé,
naivné, udivené, unavené, apatické, liSiacke, opité, sliedivé, po-
tmehtdske, zamilované, blaZzené, blazeované, maskrtné, neup-
rimné, previnilé, jasné, zahmlené, kalné, choré... Kolko stran
by sme mohli popisat, kym by sme vylerpali vSetky moZnosti,
ktoré ndm poskytuji odi, ked o nich hovorime vo vzfahu k maji-
tefovi. Kazd4 Cast zobrazuje celok. Z jedinej bunky jediného
vlasu by sme mohli vy&itat vietky tudaje o celom tele. OC¢i viak
poskytuju neobycajné moZnosti v pohPade na ¢loveka, lebo
okrem iného st aj emocionalnym orgdnom. Co si v§imali orientél-
ni lie¢itelia na ociach? Obodie, mihalnice, vzdialenost oc¢i, ich
velkost, frekvenciu mrkania, vie¢ka, bielko i duhovku. Z obocia
sa d4 vela vyéitaf o povahe a tendencidch k urcitym chorobdm.
Vsimnime si, ¢o robime, ked sa ocitneme v nebezpecenstve. Muz
v takomto pripade eSte viac zmuZnie. Zatne paste, zva¢si plochu
svojho chrbta, prizmuri o¢i, najeZi obocie, prestane Zmurkaf,
zovrie Usta. Zena v nebezpelenstve vyvali o&i, vylakane Zmurké,
otvori usta, roztiahne ruky. ESte skor ako sa dostaneme ku kapi-
tole o orientdlnej diagnostike, m6Zeme uz tusif, ako sa pozeraf
na oci.

O¢i su predovsetkym receptorom sprostredkuvajiucim devitde-
siat percent informdcii z okolia. Tento fakt nds na tomto mieste
velmi nezaujima. Zaujima nds, ako sa oCi podielaju na sebadiag-
nostickom a sebaregulaénom systéme. Preto sa budeme venovaf
najmid ocnej duhovke. Ako vieme, obklopuje zrenicu, ktorou
prechadza svetelny Ii¢ do oénej gule. Uz jej ndzov napovedad, Ze
hyri farbami. Pri blizZSom skumani duhovky vidime, Ze sa v nej
nachéddza vela rozli¢nych utvarov, Ciar a Skvrniek. Existuje meté-
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da, ktord sa usiluje z usporiadania a farby duhovky ziskaf infor-
macie o zdravi ¢i chorobe organizmu. Nazyva sa irisdiagnostika.
Ked neberieme do tvahy orientdlnych mudrcov, tak v novoveku
vytiahol toto staré ucenie na svetlo sveta madarsky lekar Peczeli,
ktory uverejnil svoje dielo v roku 1866. S vyobrazenim duhovky
sa vSak stretdvame uz o niekolko tisicro¢i skdr na kamennych
doskdch v Malej Azii. Opisy tejto metddy pozndme aj od Hippo-
krata. Pomerne podrobne sa mozeme s touto metédou obozna-
mif v babylonskej kniznici. Je v nej uloZeny 55 metrov dlhy
a 1,5 metra Siroky papyrus, ktorého autorom je nejaky El Aksa.
Témou je irisdiagnostika, miestom vykopania Giza. NavySe je na
tomto papyruse opisand aj ind zaujimavost sliZziaca irisdiagnosti-
ke - fotografovanie. Akdsi primitivna metdda ziskavania obrazu
predmetu pomocu cinovej dosky, roztokov a slne¢ného svitu.
Opit nds niekto nezodpovedne predbehol.

V stcasnosti sa rozpracovaniu {risdiagnostiky pomocou kamery
a pocitaCa venuje niekolko pracovisk na svete. Dokladne spraco-
vané vedecké vysledky sa k ndm dostdvaju najmi vdaka soviet-
skemu chirurgovi Romasovovi. ESte nie je vSetko také jasné, ako
by sa mohlo zdat. Vie sa, Zze dihovka je sice najmens$ou plochou,
na ktoru sa organizmus premieta, ale aj jednou z naj detailnejSich.
S organizmom je spojend nervovymi vldknami, ktorymi dostdva
potrebné informéacie. Ked si prezriete mapku dihovky, uvidite,
traviace ustrojenstvo. Az okolo si ulozené ostatné Casti organiz-
mu. Ako Kkeby iSlo o opakovanie vyvoja ¢loveka ako druhu
i jednotlivca. Opakovanie fylogenézy a ontogenézy Cloveka. Jed-
nym z prvych prejavov zivota na zemi boli zrejme akési amébovi-
té utvary, ktoré rovnako ako dnes st vlastne jednym Zzalidkom.
Oplodnené Tudské vajicko prechadza delenim. Jeho vyvojové $ta-
did maju podivné ndzvy - blastoméra, morula, gastrula. Posledné
slovo nas zaujima. Toto Stadium uz predstavuje primarne ¢revo
a zaludok. Embryoldégovia by mohli povedaf, Ze &lovek zacina
svoju puf tym, Ze je zalidkom. Gastrula sa svojim segmentdrnym
usporiadanim ndpadne podobd ocnej dihovke. (Obr. ¢. 35.)

V tejto sdvislosti mdzeme hladat dovod, preto na duhovke
zaberd najvacSiu dast plochy prdve zalidok. VSimnime si jednu
ndpadnu zaujimavost, ktord bude raz mozno vyuzitd. Na displeji
prednych mozgovych hemisfér, ako sme videli v jednej z kapitol,

.....
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rencovany. Palec, mimické svalstvo. Displej sa vyuziva aj na lie¢-
bu portich pohybu. Maximalne miesto v oku zaberd zaludok,
teda traviaci orgdn. Na uchu uvidime, Ze je to hlava, ktora sym-
bolizuje nervovi a emociondlnu zlozku organizmu. Na chodidle
to bude chrbtica a oblicky. Z toho vyplyva, Ze z jednotlivych
displejov sa prednostne ovladaju urcité funkcie. Z hlavy jemny
pohyb, z ucha emdcie, nervové drahy a pohybové ustrojenstvo.
Z nosa dychaci trakt, z chodidiel chrbtica a oblicky, z ddhovky
by to zrejme mohol byt zaltidok a trdvenie.

Zdanlivo velmi jednoduché. Z oka vyclitame choroby, ktoré
nés trdpia ¢i budud trapif. Vylie¢ime ich a médme pokoj. Skutod-
nost vSak nie je takd jednoduch4. Bdadatelia sa zhoduju v tom, Ze
dihovka skutoCne reaguje na chorobné procesy v organizme.
Niekto v8ak v duhovke vidi v§etko a iny takmer ni¢. Audi a Pann
v roku 1972 fotografovali a analyzovali Styritisic o¢i zdravych
Tudi. Na svoje i nase prekvapenie konS$tatovali, Ze iba desaf per-
cent z nich bolo skuto¢ne zdravych. Tridsat percent bolo zjavne
chorych a $estdesiat percent trpelo skrytou &¢i potencidlnou choro-
bou. Tato choroba vSak nemala prejavy, ktoré by si vyzadovali
lie¢bu. Preto pozor. Ked budete ¢itat v oCiach svojej milovanej,
sustredte sa na nieCo celkom iné nez na moZné choroby, ktoré
tam uvidite. Poznal som muza, ktory si precital brozuru o iris-
diagnostike a hned na druhy den oznamil svojej prekvapenej
znamej, Ze v jej oku zbadal zaCinajicu rakovinu zalidka. Slovom
sa d4 velmi ublizit. Nasfastie tdto Zena bola dost silnd a dodnes
si spokojne Zije aj so svojou Skvrnou v oblasti zaludka.

Duhovka je starostlivo rozdelend. Stred tvori zalidok a nan sa
vrstvia jednotlivé organy az po kozu, ktora tvori kruh po vonkaj-
Som okraji ddhovky. Horny segment je vyhradeny pre hornu &asf
tela vratane hlavy, vpravo je zadnd dast trupu, vlavo prednd cast.
V dolnom segmente su dolné koncatiny, vyluCovanie a pohlavné
organy. Lepsie je v8ak hodnotit celé oko ako iba duhovku. Teda
bielko i duhovku. (Obr. ¢&. 36.)

VonkajSia prerusovand Ciara predstavuje traviaci a dychaci sys-
tém, vnutornd prerusovana Ciara obehovy a vylucovaci systém.
Plna ¢iara medzi dihovkou a bielkom predstavuje nervovy sys-
tém. Zmena farby na bielku sa davala do suvislosti s orgdnom,
ktory sa nachadza v segmente. Napriklad ZzItd farba svedci
o hromadeni tukov a hlienov. Clovek konzumuje vela mastnych
jedal a méa ohrozenu pecenl, zI¢nik a trdviaci systém. Tmavé
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36) Casti oka

(A- hornd ¢&ast’ tela, B - strednd a prednd cast tela,
C - dolnd cast tela, D - strednd a zadnd cast tela)

Skvrny signalizuji kamienky v organoch, cysty alebo nadory.
Vlastna zrenica je obrazom funkcie autonémneho nervstva. Vel-
ké zrenice sui znakom nervovej slabosti, bojazlivosti a nervozity.
Malé zrenice sa ddvali do suvislosti s dlhovekosfou, ale najma
s vitalitou, zdravim, mentdlnou i fyzickou kondiciou.

Vyznat sa vo vlastnej dihovke je ovela zlozitejSie. Urdity obrd-
zok si mdZeme urobit z uvedenej mapy. (Obr. &. 37.) Neberte ju
vSak doslova. Iba schematicky zndzornuje pozicie organov tak,
ako si to v sucasnosti predstavuju niektori badatelia.

V duhovke si v§Simame Skvrnky, ich farbu a umiestnenie. Sledu-
jeme aj jej homogenitu. S duhovkou je to ako s drevom. Makké,
porovité nemd dlha trvdcnost. Husté a hutné je tvrdé a odolné.
Cim je dihovka homogénnejia, tym ma &lovek silnej$iu konstitd-
ciu. To je dobry vklad do Zivota, ktory mdZeme rozvinuf, ale aj
premrhat. Ak je duhovka riedka, tkanivd maji mensiu schopnost
regeneracie. Takyto ¢lovek ma vacsi sklon k disfunkcidm a choro-
bam. Azijéania boli velmi pokorni vo¢i vrodenym dispoziciam
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37) Displej dihovky
(hore lavé, dolu pravé oko)
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¢loveka. Voci jeho konstitucii, vitalite, sklonom i chorobdm. Ra-
di vedeli, kedy ¢as prerazi hradbu a choroba prenikne do organiz-
mu. Verili, Zze diétou a uréitym spésobom Zzivota sa dd neprijem-
nost oddialit. Na takyto tdel dihovka sluZi velmi dobre. Volnym
okom moZno vidiet uprostred duhovky kruh, ktory sa nazyva
autonémny kruh. Premieta sa don vegetativny, autondmny ner-
vovy systém. Je indikdtorom vSetkého diania vo vSetkych utrob-
nych systémoch. Jeho tvar signalizuje poruchy v organe. Napri-
klad pri vredovej chorobe Zalidka sa v devitfdesiatich percentdch
pripadov zistilo lievikovité vtiahnutie v mieste, kde je na hodi-
néch &islo Sest. So zvySujucim sa vekom sprdvny tvar autondmne-
ho kruhu mizne. Do Styridsiatich rokov veku sa vyskytuje iba
u Sestdesiatich percent vySetrenych, v pifdesiatich rokoch sa
vyskytoval uz iba u tridsiatich siedmich percent. Nevyraznost
hranic kruhu sved¢i o tom, Ze vegetativny systém nie je v najlep-
Sej kondicii. Netelefonujte vSak na pohotovostnu sluzbu, ked
zistite, zZe vaS autondmny okruh je rozmazany. Na svoje pomery
moZete byt aj v takomto pripade celkom zdravy. Choroba je
z velkej Casti socidlny a psychicky problém. N&§ organizmus mo-
7e slabndtf a chradndf bez toho, Zeby sme sa povazovali za
chorych. Mdze to v8ak byt aj naopak. Na ddhovke pozorujeme
zmeny tym cCastejSie, ¢im viac ma choroba neurovegetativny cha-
rakter. Napriklad u vSetkych chorych na prieduskovil astmu na-
chddzame takzvané dihy, ktoré sa vyskytuju medzi autondémnym
okruhom a okrajom duhovky. Pri rakovine Zalidka takéto zmeny
nachddzame len u devitndstich percent. Astma je predsa len
viac neurovegetativnou zlezitostou ako nédor.

Zaujimavy je lem okolo zrenice. U zdravého Cloveka ma tvar
kruhu rovnako hrubého po celom obvode. Jeho funkciu chape
profesor Romasov okrem iného takto. Zrenicou prenikd do oka
zna¢né mnoZstvo slnecnej energie vo forme elektromagnetického
vinenia. Iba nepatrnd Cast tohto mnoZstva sa uplatni ako elektric-
ky impulz idici po zrakovom nerve do mozgu. ZvysSok sa od
sietnice odrdza. Gulovy utvar, ktory oko predstavuje, sa stidva
energetickym kotlom. Aby nepriSlo k nepriaznivym néasledkom
takéhoto procesu, o¢nd gula musi byt dokonale izolovand. Izol4-
ciu zabezpecuju pigmenty nahromadené v bunkidch - melanofo-
roch. Tie chrania ¢loveka pred ucinkom ultrafialového Ziarenia,
ale aj pred gama li¢mi Ci rontgenovym ziarenim. Pod takymto
uhlom pohladu lepSie pochopime domyselnd funkciu pigmento-
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vej duhovky. Najviac pigmentu sa samozrejme nachadza okolo
stredu oka, okolo zrenice. Vytvara tu lem. Pri chronickych dege-
nerativnych chorobdch sa tento lem ndpadne stencuje. Ak jeho
rozmer u zdravého Cloveka povazujeme za sto percent, potom pri
rakovine Zaludka sa v priemere stencil takmer o osemdesiat per-
cent. MoZno je to jeden z ddkazov o usili organizmu likvidovaf
chorobu netusenym sp6sobom. Hoci aj melaninom dudhovky.

S takymto pohladom suvisi aj naSe zaclenenic oka ako seba-
diagnostikujuceho a sebaregulujiceho organu. Slnecné luce poso-
bia v kazdom okamihu ako akupunktirne ihly, ktoré maju rozlic-
ny ucinok, zavisly od farby a nahromadenia pigmentu ¢i dokonca
odhalenia vlastného tkaniva dihovky vo forme lakun. Chemické
vlastnosti slz asi tieZ nie su bez u¢inku.

Okolo duhovky je esSte jeden kruh, takzvany dystroficky golier.
Nachadza sa u kazdého chorého a, zial, aj u vicSiny zdravych
Tudi. Je obrazom zanesenia organizmu neziaducimi latkami. By-
valo dobrym zvykom mnohych Tudovych lie¢itelov odstratiovat
z organizmu vSetko, ¢o donl nepatri. Velky liecCitel Kneipp predpi-
soval vodoliecbu, behanie v rannej rose, pracu, pohyb, celozrnnu
diétu. To vSetko su rady, ktorych platnost pretrvava storodia.
Zlepsené vyluCovanie latok z krvného obehu zbavilo organizmus
mnohych tazkosti. Organizmus sa uzdravoval predovsetkym
z chronickych degenerativnych ochoreni. Ked dnes podiavame
lieky, mdZeme ich vplyv pozorovat aj na raste dystrofického golie-
ra. Zhrubne, zvics§i sa, zaéinaju z neho vychddzaf aj takzvané
toxické luce.

V oc¢nej duhovke je esSte vela dokazov. Nie je ucelom tejto
kapitoly naucif &itatela ¢itaf v duhovke. Staci, ked si zapamétd-
me, ze oko je skutotne oknom do dusSe a vlastne do celého
organizmu. Prinuti nds napriklad aj k filozofickej tvahe nad
zdravim a chorobou. Ked poviem zdravie a choroba, je to takmer
to isté, akoby som povedal biely a ¢ierny. Su to dva opacné pdly
jednej kvality. Tak ako medzi ¢iernym a bielym je vela farebnych
odtiennov, nachadza sa medzi zdravim a chorobou vela stavov,
ktoré nemaju ni¢ spolo¢né ani s jednym, ani s druhym. Tak ako
budeme fazko hladat v prirode uplne bielu farbu, budeme maf
problém ndjst celkom zdravého ¢loveka. Pojem choroby, ako sme
si ho vytvorili, je bludickou, ktord zvddza na scestie. Vyvoldva
v Tudoch presvedcenie, Ze choroba je uder blesku z jasného neba,
zlyhanie az dosial bezchybne pracujiceho stroja, skratka smola.
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Tento ndzor nds odvddza od nacudvania tikotu hodinového stroja
odmeriavajuceho C¢as naSho zivota. Niekto ma jemnejSie ucho,
mal by byt lekdrom. Iny je nahluchly. Ale sdm seba pocuje kazdy.
Choroba sa v tele dava dohromady pomaly, postupne organizuje
svoje Siky a chystd sa na utok. Pritom vSak narobi v tele aj dusi
vela rachotu. Organizmus sa brdni. Ked zvifazi jeho obrana,
robime sa, Ze sme si ni¢ nev§imli, a neodmenime ho ani len
pohladenim. Ked zvifazi choroba a vytrubuje do sveta spravu
o svojom vifazstve, reagujeme zdesenim. Kde sa vzala a preco?
Zistime, ze naSe obranné valy su zanedbané, vojaci lenivi, techni-
ka opotrebovand. Tymito prikladmi som chcel povedat, Ze Fudsky
organizmus nepoznd pojem stabilnej, trvalej rovnovahy. Nastol'u-
je labilnu, te¢ticu rovnovahu. Je dynamicky. Zalezi na tom, ¢i sa
pohybuje v sprdvnych hraniciach. Musime mu pri tom poméhat
sami. O¢nd ddhovka moZe byf v buddcnosti dolezitym snimadom
rovnovdhy organizmu. Cim skor, tym lepsie!

Oko opustime, ale eSte sa k nemu vriatime. Pripomenime si, Ze
oko je receptorom pelene. Ak je peceil pretazend, oko je svet-
loplaché, lahko v nom vznika zapal. ViacésSinu jeho funkcii vSak
podla orientalnych predstdv ovplyviiuju oblicky. Oko, ktoré do-
pliaca na zly stav obli¢iek, slzi, trpi poruchami zrakovej ostrosti,
moZzu v iom vznikat degenerativne procesy, odchlopovanie sietni-
ce ¢i zdkaly. V kazdom pripade budeme mat o&i ako ostriez, ked
aj naSe telo bude zdravé.
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Kto by to na ucho povedal?

»Veda je uskutoCriovanie l'udovych muiidrosti.”

,Pomoz si Clovece, aj pan boh ti pomdze." Tak znelo staré
ludové prislovie. Toto aj iné prislovia platia dnes rovnako ako
pred sto rokmi. Franctzsky lekar Nogier iste poznal 'udové mud-
rosti a urCite im veril, pretoZze ho priviedli na stopu velkého
objavu. Vraj si v§imol, Ze Cierni pristahovalci lie¢ia bolesti chrbti-
ce a sedacieho nervu popdlenim urcitého obvodu na us$nici. Po-
dobne si lieCili bolesti hlavy. Stretol sa aj so Zenami, ktoré si
prebodnutim ucha spdsobovali neplodnost. I§lo o predchodcov
modernej hormonalnej antikoncepcie. Urcite sa pozastavil aj nad
piratskymi ndusSnicami. Ako som uz spomenul, pirati si nimi
mozno zlepSovali zrak.

Tak mohol roku 1957 tento vzdelany Franctz uverejnit svoje
pozorovania o projekcii jednotlivych orgdnov na usnicu. Odvtedy
sa ucho ustavitne skiima a hladaju sa Coraz zlozitejSie suvislosti.
Vznikol odbor, ktory sa nazyva aurikulomedicina. Cifiania to
viak nechceli nechat len tak a dokazuju, Ze rovnaké veci poznali
uz ich predkovia. V knihe 1000 drahocennych receptov, pochéa-
dzajucej z polovice prvého tisicroia nasho letopocltu, sa piSe
o bodoch na okraji usnice, ktoré sa oSetruju tlakom. V 7. storoci
nisho letopoétu uz bolo zndmych najmenej dvadsat bodov na
ugnici a v 17. storo&i uz v Cine celkom uréite napichovali ucho
malickymi ihlami. Napriek tomu treba doktorovi Nogierovi pri-
znaf prvenstvo v pochopeni ddleZitosti usnice. Cifiania sa dnes
rychlo prisposobili a ufenie o uchu rozvijaju skuto¢ne vedecky.

V tajnom uceni Hindov bola uSnica nielen miestom vyuZiva-
nym na lieCenie, ale dlhé a nizko posadené ucho bolo znamkou
dusevnej velkosti. Ucitel Sepkal svojmu ziakovi do ucha slovd
tajnych vied. Tieto slovd nielenze mali obsahovy vyznam, ale
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38) Ucho a mozog

zaroven znamenali aktivizdciu krizovatiek a drah na uSnici. Svo-
jou vibraciou umozZnili, aby mySlienka prenikla do najvysSich
orgdnov vnimania. Ani Eurdpa nechcela ostaf pozadu, a tak
sldvny anatom Valsava opisal, ako tiSif bolest zuba popdlenim
Casti ucha. To bolo uz v roku 1717. Sdm Nogier, vedeny historic-
kymi skusenosfami, bolestivo stla¢il istému Studentovi svorkou
palec na nohe a po chvili zistil, Ze v hornej Casti jeho uSnice sa
objavuje bolestivy bod, ktory tam predtym nebol. Po zloZeni
svorky opédf zmizol. Dodnes zavidim tomuto sldvnemu lekdrovi
jeho objavitel'ské pocity, ku ktorym sa dostal iba preto, Ze uveril
neuveritelnému. Uveril tomu, Ze na uSnicu sa moZe premietnut
cely Tudsky organizmus. Naplnil kotol vedy T'udovou mudrostou.
Liecba a diagnostika vyuZzivajica usnicu je v sucasnosti rozsirena
v celom civilizovanom svete. Mohli by sme si poloZif otdzku:
»Preco na ucho ano a inde nie?" My si uz takuto otdzku pri
vedomostiach, ktoré mdme, kldst nemusime.

Sam tvar ucha je uz skuto¢ne odddvna stredobodom pozornos-
ti. VSimnime si uSnicu na soSkdch Budhu. Dlhy usny lalocik
siahajuci aZz po ramend. Predo, o tom si mOZeme utvorit predsta-
vu z dalSicho obrazku. (Obr. ¢. 38.)

Nijaké zviera nema vyvinuty usSny lalo¢ik. Na nom sa, ako
vieme, premieta hlava. Velké ucho so silnym lalé¢ikom znamena-
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39) Tvary ucha

lo v Oriente skusenost, vyvdzenost, velkodusnost. Bolo znakom
dlhovekosti. Takéto ucho sa malo za¢inat v rovine o¢i a koncom
lalo¢ika siahaf aZ po rovinu ust. Zd4 sa, Ze v stucasnosti sa ucho
posuva smerom nahor. Spicaté ucho bolo vraj znakom nadmernej
konzumacie zivociSnych bielkovin a patrilo agresivnemu, obme-
dzenému Cloveku. Podobnost so somdrskymi uSami rozpravko-
vych princezien bola urcite iba ndhodna. Naopak, maly uSny
lald¢ik znamenal nedostatok mineralov, v dosledku ktorého do-
chddzalo k slabosti a nedostatku duSevnej i telesnej harmodnie.
(Obr. ¢. 39.) Ked su usi posadené vysoko - pozrite sa na svoje
deti, Ci to nie je prave ich pripad -, ide o osobu bystru, agresivnu,
ale nevyvazenu. Malé uSi patria pruznym, pohotovym fudom, ale
s obmedzenym a uUzkoprsym myslenim.

Organy na uchu su situované ako na ostatnych displejoch.
Stred ucha, priehlbeni, predstavuje traviaci a dychaci systém.
Okolo je druhda vrstva, nervovy systém, okraje ucha predstavuju
obehovy a vyluCovaci systém. Podla tohto rozdelenia mézeme
urobit aj zdkladnu diagnézu. Hodnotime rozsirenie ciev, kvalitu
koZe, pruznost chrupky, farbu. Cervend az purpurova farba okra-
ja ucha signalizuje slabost miazgového a obehového systému.

V sucasnosti je na uchu znamych vyse dvesto aktivnych bodov.
Sledujeme, ktoré body su mierne bolestivé na tlak, kde sa zacina
olupovat koza, kde je rozsirend cievka, mo6zeme ndjst aj bradavic-
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ku alebo pupienok, na uchu nés zaujima tplne vSetko, ¢o nepatri
k idedlu u$nice. Nebojme sa pouzit aj lupu. Mnohi lekdri dnes
pouzivaju jednoduché ohmmetre, ktorymi meraji zmeny koZné-
ho odporu. Zistené miesta sa potom masiruju alebo napichuju
malymi ihlickami. Cifania vypracovali techniku, ako z uSnice
znecitliviet celé telo. Na vlastné o&i som v Ceskoslovensku videl
takto uskutoCnené operdcie. Pacient lezal na opera¢nom stole
a rozpraval sa s operatérom. My vSak potrebujeme ucho na nieco
iné. PredovSetkym na uvedomenie si, Zze na ludskom tele sa
homunkulus naozaj velakrat opakuje. Takéto skutoCnosti nds
musia nutif k zamysleniu sa, preco je to tak. Nikdy som nepochy-
boval o tom, Ze organizmus hladd prostriedky sliziace na udrza-
nie rovnovahy predovsetkym vo vlastnych sildch. Patri k nim aj
usnica. (Obr. €. 40.)
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Najzdravsie je
Siapnut’si na St astie

»Nevadi mi, pdn doktor, Ze vdm to mysli pomaly.

s

Vadi mi, Ze publikujete rychlejsie, ako vam to mysli.

Wolfgang Pauli, fyzik

Ktovie pre¢o bude §liapnutie si na $fastie také zdravé? PretoZze
fastie je hrbolaté, vratké a vonkoncom nie uhladené. Sliapanie
po nerovnom povrchu zemegule telu velmi prospieva. Clovek si
dokladne premasiruje chodidld. Dnes nds vSak mohutné vrstvy
podrézok, silonu a asfaltu izoluji od rodnej zeme. S touto skutoc-
nostou sa treba nejako vyrovnaf. Ludstvo vymyslelo v priebehu
zivota vela vynikajucich veci. Nemdm teraz na mysli pekelné
stroje ¢i penu do kupela, ale mudrosti, ktoré sluzili zdraviu
a $tastiu. Zoberme si napriklad také sviatky. Delili Sedivy rok na
svetlé body. Clovek mohol konzumovaf vietko, k ¢omu sa nedos-
tal po cely rok. Dnes sme to akosi pokazili. Po Vianociach su
z Tudi tu¢nasté, nervovo vycerpané trosky, radujice sa z toho, ze
je koniec hodovaniu. Ludstvo dokdZe s neobyCajnou genialitou
menif dobré na zlé. Cital som, Ze po preskimani Zivotopisu
niekolkych tisicov Tudi sa zistilo, Ze napadne vysoké percento ich
zomrelo v prvom mesiaci po narodeninidch. Autor z toho vyvo-
dzoval, Ze ¢lovek je schopny vOlou ovplyvnit svoj zdravotny stav
tak, aby prezil. Aspoii do narodenin, ked sa vSetci spolu zidu.
Potom uZ mézem zomrief. Vidite, na ¢o si dobré mudre sviatky.
Utek od prirodzenosti nds moZe staf vela. Esejista, lekdr Thomas
Lewis opisal vo svojej knihe o bunke, meduze a &loveku smit
mravcov, ktori boli vystaveni na plastikovej doske na vystave
v New Yorku. Doska bola zavesena vo vzduchu. Lewis nepochy-
buje, ze mravce zomreli nasledkom odtrhnutia od zeme, ktora je
darkynou energie. Zomreli na stratu Zivotného néboja. Sthlasim
s nim. Zbojnici boli neporazitelni, pokym stdli na zemi. Staré
civilizacie prirovnavali nohy ku korefiom rastlin. Korene su ne-
vyhnutné pre ich zivot. Uz viackrat spominany liecitel Kneipp
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radil behat naboso v rannej rose ¢i balif si nohy do obkladov
z octu, hor¢i¢nej muky alebo hliny. Ano, bude re¢ o nohach.

Na dolnych koncatinach sa pohybujeme. Ndas vSak bude zauji-
mat iba ich ¢ast od ¢lenka nadol. Postavenie ndh ndm moZe nieco
naznacit o harmonii v ¢loveku. Nemali by byf vyto¢ené ani von,
ani dovnutra. O ich postaveni rozhoduje napéitie dolnej Casti
chrbta. O napéiti v tejto Casti chrbta rozhoduju organy. Telesnu
a duSevnui harmoniu naznacuje chodza, pri ktorej su Spicky tak-
mer rovnobezné, iba nepatrne vytoéené. Tak, ako sa uéia chodif
manekynky, ktoré maji na nds zapOsobif svojou sebaistotou
a pokojom. Nohy vyjadruji nasSe city a pocity aj inym spdsobom.
Vojsko kriaca ostrym krokom s napnutymi nohami. Je to krok,
ktory okolo seba S8iri pocit sily. Nohami moéZeme zo zeme aj
vieli¢o vydupat. Uvddzame sa tym do stavu aktivity. Ziskame aj
neziskateIné, taku silu si moéZeme dodaf. Strach a depresia vedd
k podlamovaniu noéh, Suchtavému kroku. So zvySujucim sa se-
bavedomim sa nohy napinaji, stavaju sa na Spicky, tancuju.
Nepokojné nohy pobiehaji, poskakujui, presfapuju. Vyrovnany
harmonicky &lovek dokdze staf pokojne. Ked je nevyrovnany,
disharmonicky, pobiecha, prestupuje, kriti sa. Strdz, ktora stoji
nepohnute na mieste, vzbudzuje v nds strach a pocit sily. Nepo-
kojny, neisty ¢lovek v nds vyvoldva pocit slabosti.

To, ¢o pre akupunkturistu znamenal objav displeja na usnici,
znamenala pre maséra noha, respektive jej reflexné zony. V lite-
ratire sa sice spomina, e stari Cifiania poznali reflexné zény na
chodidle, ale v skuto€nosti ttuto lie¢bu nijako osobitne nerozvinu-
li. Az Taliani a Nemci v stredoveku vyna$li sposob, ako liegit
bolesti tela posobenim na vzdialené body na nohe. Systém lieCby
masazou chodidla sa pripisuje doktorovi Fitzgeraldovi zo Spoje-
nych S$tidtov. Svoju metddu publikoval zacliatkom tohto storodia.
Skusenosti zbieral po mnoho rokov na klinikdch vo Viedni, Lon-
dyne a Parizi a roku 1917 ich uverejnil v knihe Zono therappy.
(Obr. ¢. 41))

Citatel uz, prirodzene, tui, 7e aj na nohéch sa opakuje schéma
ludského organizmu. NA4§ bosonohy predok mal o stimuldciu
postarané. Intenzivna mechanickd masaz bola najlepSim pro-
striedkom. Tym, Ze sa Coraz viac vzdalujeme od prirodzeného
zivota, umelo privddzame svoj organizmus do tazkosti. Musime
preto vytvaraf aj umelé systémy na ndpravu naSich chyb. Clove-
ka, ktorému chceme pomoct, pohodlne ulozime a dodkladne si
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prezrieme jeho nohy. Ddme mu moZnost, aby urobil zadost hygie-
ne. Kazdé napitie meni vzhlad nohy a napitie svalov na nohe.
Na nohu sa pozerdme dvojakym sposobom. Po prvé si uvedomi-
me, e cez Hu prebieha Sest dréh, Sest spojnic akupunktirnych
bodov. Palec je za¢iatkom merididnu pecene, sleziny ¢i podzalid-
kovej zlazy. Druhy a treti prst podlicha merididnu zaludka, Stvrty
prst je ,kone¢nd" pre merididn Zl¢nika a na malicku sa konci
merididn mocového mechura a zacina sa meridian oblic¢iek. Toto
usporiadanie ndm umoZiiuje hodnotif zmeny na jednotlivych
prstoch. Kurie oka, otlaky, zadery, praskliny patria medzi bohatu
re¢ tela i mysle. Usporiadanie merididnov ndm ddva moZnost
kontrolovat na dvoch miestach zna¢nu &ast brusnej dutiny, &i skor
sposob nasho zivota. Tam, kde sa stretdavaju kosticky vychdadzaju-
ce z druhého a tretieho prsta, vznikd jamka. Bolestivost tohto
miesta odovodnene vyvoldva pochybnost, ¢i prili§ neprefazujeme
peteti a zaludok. Najmi ked tuto bolestivost sprevddza aj vse-
obecna, bezdovodnd unava. Druhym miestom je obdobny bod
v mieste stretdvania sa kostiCiek Stvrtého a piateho prsta. Bolesti-
vost tu spOsobuje prefaZzenie zI¢nika a obli¢iek. Sprievodnym
javom mozu byt ZI¢nikové fazkosti, kamene &i ospalost spojend
s unavou. D6évodom je vraj prili§ velké mnoZstvo stravy a napo-
jov. Podobne nas informuju potiace sa nohy s prasklinami pod
prstami. K praskaniu dochadza velmi c¢asto pod malickom. Sa-
mozrejme, ze hlavnou pri¢inou sui mikroorganizmy. Ale tie na-
chddzaju priaznivi po6du vo vlhkom prostredi. Nohy vlhnu, ked
obli¢ky prefazujeme velkym mnoZstvom malinoviek, ovocia, cuk-
rom ¢i chemikaliami.

K nohe modZeme pristupovat aj vyzbrojeni poznatkami
o umiestneni jednotlivych reflexnych zén. Bolestivost na pohmat,
vytvaranie mozolov, otlakov ¢i ochabnuty svalovy a vizivovy apa-
rat budd hlavnou signalizdciou pre podozrenie, ze doSlo k poru-
che prislusného organu ¢i systému. Tri Ciary delia nohu na Styri
zény. (Obr. €. 42.)

Prva ciara na Spicke nohy zodpoveda Ciare ramien. V zdéne sa
nachddzaju organy hlavy a krku. V druhej zéne st organy hrudni-
polozené orgidny panvy a dolnych koncatin. Reflexné oblasti sa
koncia Ciarou, ktora prechddza cez Clenky.

Dalsim pravidlom je rozdelenie na chrbat nohy a chodidlo. Na
chrbte nohy sa zobrazuje predna strana tela, na chodidle zadna.
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42) Styri zony chodidla

Ako prvé si prezrieme pdsmo hlavy a ramien. Rozprestiera sa,
ako vidime na nakrese, cez vSetky prsty. Najpodstatnejsi je vSak
palec. Skibenie palca so samou nohou je reflexnou zdénou Sije.
Volnost tohto kibu bude reprodukovat aj volnost §ijového sval-
stva. Tam, kde prechddza Ciara ramien, je na chodidle vytvorena
prie¢na klenba. Jej poruchu spOsobuje uvolnenie alebo naopak
stiahnutie vidzov, ktoré su reflexnou zénou ramien a pliuc. Psy-
chické napaitie a plytké dychanie preto vedd k zmendm tejto
klenby. Psychicky tlak a zhorSena ventilacia pltic si nevyhnutny-
mi sprievodnymi znakmi naSej civilizacie, preto sa zndsobuje
pocet portuch klenby nohy.
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44) Displej chodidla

(1 - hlava, 2 - Celové dutiny, 3 - maly mozog, 4 - hypofyza,
5 - trojklanny nerv, 6 - nos, 7 - Sija, 8 - o¢i, 9 - usi,
10 - ramend, 11 - lichobeZnikovy sval, 12 - $titna Zlaza,
13 - pristitne Zlazy, 14 - plica, priedusky, 15 - Zalidok,
16 - dvandsmik, 17 - trdviace flazy, 18 - peceii, 19 - ZlIcnik,
20 - silnec¢ny pletenec, 21 - nadoblicky, 22 - oblicky, 23 - mocovod,
24 - mocovy mechir, 25 - tenké crevo, 26 - slepé Crevo,
27 - chlopiia medzi tenkym a hrubym ¢&revom, 28 - vzostupny tracnik,
29 - prie¢ny traénik, 30 - zostupny tracénik, 31 - konecnik,
32 - ritny owvor, 33 - srdce, 34 - slezina, 35 - kolend,
36 - semenniky alebo vajecniky)



Chrbticu nijdeme na vnutornej strane nohy medzi palcom
a patou. (Obr. €. 43.) Pozdizna klenba nohy je v tom mieste, kde
na chrbticu doliehaju brusné orgdny. Podla orientdlnej mediciny
ochabnutie tejto klenby signalizuje ochabnutie vnutornych brus-
nych organov, najma Criev. Zmenou Zivotospravy a nacvikom
dychania sa plochd noha d4 vel'mi uspe$ne rehabilitovat. Choédza
bude pruznejSia, mladistvej$ia, nohy budd menej unavené. Tak
sa mdZe zmena ndaSho $tylu Zivota odzrkadlif na naSom vzhlade
a kondicii, ktorym venujeme taku pozornost. Cvi¢enie chodidla
bude naopak vidy priaznivo stimulovaf vnutorné orgdny.

Za chrbticou su v oblasti paty umiestnené pohlavné organy. Je
zaujimavé, Ze na nijakej schéme sa neopakuje tvar 'udského tela
s natiahnutymi dolnymi koncatinami. NajlepSie charakterizuje
C¢loveka na tychto displejoch sed s prekrizenymi nohami. Napo-
kon, ked si prezrieme anatomicky atlas s polohou plodu v tele
matky, pochopime, preco Azijéania tento pomerne nepohodiny
sed preniesli aj do svojho Zivota.

Oblast pity je pre masiz dost tazko pristupna. Nastastie rozsi-
rené zény sa premietaju az k ¢lenkom, kde sa daji nahmatat.
Spomeiime si na kapitolu o pribuznosti samym sebe, kde som
hovoril o tom, ze c¢lenky si ukazovatelmi pomerov v panve.
Dobre napnutd, hladkd, nebolestivd Achillova Slacha je najlep-
$im ukazovatelom zdravia v tejto oblasti. (Obr. ¢. 44.)

Myslim, Ze sa pomaly dokresluje obraz o sebadiagnostickych
a sebaregulujicich zénach a systémoch. Nie je ucelom, aby sa
z &itatela stal liegitel. Ucelom je, aby kazdy vedel o svojom
organizme viac, ako bolo doteraz zvykom. No a predovsetkym,
aby vedel také veci, ktoré moZe ovplyvnif on sdm, a nie iba
superspecialista, ktorych je a bude na svete vZzdy mdlo. Nakoniec
by to doslo tak daleko, Ze polovica T'udstva by museli byt pacienti
a druhd polovica lekari. To, diafam, nebude nikdy treba.



KRiZOVKA Z1IVOTA

Zlaté musky sa chytaju rukou

s Pestovat’ vedu a nemilovat’ l'udi,
to je ako zapdlit fakl'u a zatvorit’ oéi."

Ruky sa v priebehu dejin stali symbolom Zzivota. Nikdy som
okrem hlavy nevidel inu ¢ast Pudského tela. ktord by sa sochérovi
mohla stat predlohou pre samostatné dielo. Videl som vsak celé
stohy fotografii rik, videl som obrovské i miniatirne sochy ruk.
Nemuseli byt pri nich nijaké vysvetlivky. Pohyb. tvar. zoskupe-
nie, to stacilo, aby vSetkym bolo zrejmé, aky je ¢lovek, ktorému
ruky patria. Kresba linii na ruke usviedca zloCinca, je neopakova-
tefna. Krazky, linie, Spirdly su charakteristické pre niektoré cho-
roby. Z vrasok na dlani sa C¢itajd osudy ludi. Nazrel som do
mnohych textov, ktoré davali navod, ako posudit charakter ¢love-
ka podla stisku ruky. Stisk moZe byt studeny, chaby, horici,
chamtivy, slizky, uprimny, pevny, isty. drviaci, nepripustajuci po-
chybnost. Myslim, Z¢ nemdZeme pochybovaf o symbolickom vy-
zname ruk. Do ruk kladol svoje osudy cely staroveky svet. Vset-
ky modlitby a pozdravy zahriali pohyb rik. Dvihali sa k oblohe,
tlaCili sa prosebné k sebe. zalamovali sa. krizili sa na prsiach,
kl4dli na zem ¢i vystierali k prichodiacim. Cenila sa ich schopnost
prijimaf a vydavaf energiu. Babi¢ky oddychuju tak. Ze kladd prst
proti prstu s rukami na prsiach. Snad uzatvaraju energeticky
okruh, aby ani Stipka neunikla z ich starého organizmu. Z rovna-
kého dovodu kladu ruky na kolena. Pohlddzaju detské hlavky
a citia, ako do nich prudi energia mladosti. Prikladaju starostlivé
ruky na ¢eld chorych deti a diefa pociti pokoj a ulavu vo svojej
chorobe. V Oriente je doteraz zndma lie¢ba prikladanim ruk.
Kedysi lie¢il znamy viedensky lekar Messmer vitilnym magnetiz-
mom - v urcitej vzdialenosti robil rukami nad pacientom zvlastne
pohyby. Este dlho by sme mohli pokradovat pri vyrativani zdzrag-
nych vlastnosti rdk. Mohli by sme sa rozpisat o tajuplnych filipin-

129



JOSEF JONAS

45) Dlari a organizmus

skych nekrvavych operdcidch, uskuto¢tiovanych rukami zdzrac-
nych domorodych lie€itelov, ¢i o mimoriadnych vlastnostiach
lieCitel’ky DZuny, ktord okrem lie€enia rukami predvadza naprik-
lad roztocCenie strelky kompasu alebo pohyb predmetov po stole
pred natiahnutou rukou. Tymito slovami chcem dodaf rukdm
mimoriadnu vdZnost, ktord im prdvom patri.

Opisali sme lieCenie prostrednictvom reflexnych zén nohy. Ma-
li by sme teda hladaf podobnost aj na ruke. Prax v8ak ukazuje,
Ze to tak nie je. Aktivne zony ruky sa na lieCenie nevyuzivaju
prakticky nikde. A to aj napriek tomu, Ze mapy reflexnych z6n
na ruke si uz pomerne dobre spracované. (Obr. €. 45.)

Je prirodzené, Ze ruky budu mat uréitti ulohu v sebadiagnosti-
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ke a sebaregulacii organizmu uz svojim rozmanitym poslanim
v zivote Cloveka. Vyvoj centrdlnej nervovej sustavy, ktory umoz-
nil takd jemnu a diferencovand c¢innost ruk, zbavil tento orgdn
bazilnej reflexnej funkcie, akd ponechal fylogeneticky zaostalej-
$im orgdnom. Preto sa z praktického hfadiska vyuZzivali na masa-
Ze, obklady a kupele nohy, nie ruky. To vSak neznamend, Ze by
sme mohli vyznam ruk z hladiska tradi¢nej mediciny celkom
zatratit. Z orientdlneho pohladu s zaujimavé najmi tym, Ze na
prstoch ruk sa zac¢inaju aj koncia najddlezitejSie drahy. Ako uz
vieme, kazd4d drdha md vzfah k niektorému orgdnu &i systému,
a preto si moZzno podla kvality merididnu robif tsudok o kvalite
organu. Takéto pozorovania uskuto¢nujeme na zaklade kvality
tkaniv sledujucich merididn. Napriklad druhy prst, ukazovak,
patri merididnu hrubého ¢reva. Sval medzi palcom a ukazova-
kom, kadial merididn prechddza, moze byt mikky a ochabnuty,
alebo tuhy a stiahnuty. No mdZe byf aj pruzny a elasticky. Podla
toho mohol orientdlny lekdr posudzovat kvalitu hrubého ¢&reva.
Je ochabnuté ¢&i kfc¢ovité? Hodnotil aj ohybnost kibov prstov
a zapasti, dizku prstov, zmeny nechtovych 16Zok, zadery, bradavi-
ce, mozole, pocity brnenia, palenia, bolesti, svrbenia v priebehu
merididnu. To vSetko su velavravné signaly, ktoré lekar nemohol
prehliadnuf. Dosadil ich do kriZovky Zivota a vy§la mu tajnicka,
diagnéza. Palec je spojeny s dychacim systémom a peceiou,
ukazovak je prstom trdvenia, prostrednik je nositefom merididnu
osrdcovnika, ktory je predstavitefom tekutej zlozky krvného obe-
hu, ale aj psychiky. Prstennik je medicinskym prstom, lebo na
nom sa zacina trojity ohrievac, teda merididn troch systémov:
dychacieho, tradviacecho a mocového. Je zodpovedny za cievnu
stenu. Na malicku sa kon¢i meridian srdca a zobrazuju sa tu
oblicky. Pretoze ruky a nohy su blizki pribuzni, na prstoch obi-
dvoch koncatin nachadzame prelinajice sa vplyvy meridianov
dolnych i hornych kondatin. Nezabudnime vSak vidiet vo svojich
rukdch aj symbol Zivotnej harménie. (Obr. ¢. 46.)

Ruka bola v minulosti vyuZivand aj na &itanie usudu. Ciary na
dlani znamenali pre znalca to, ¢o popisana strdnka papiera roz-
pravajuca o Zivotnych osudoch pisatela. Nebudeme sa zaoberaf
chiromantiou. Ale ani orientdlna medicina nebola Fahostajna
k C¢iaram na dlani. Oblast dlane napovedala viac o fyzickych
vlastnostiach, prsty o psychickych vlastnostiach. Sirokd pevnd
dlan znamend dobru fyzickd aktivitu, odolnost. Uzka, jemna
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47) Magicky tvar

dlan patri fyzicky menej zdatnému cloveku. Ked je dlan dlhs$ia
ako prsty, Clovek je odolny a vytrvaly. Ked je to naopak, sila
¢loveka je v duSevnej, a najmi emociondlnej sfére. Takyto Clovek
vsak byva fyzicky slaby. Silna dlan je zndmkou velkej odolnosti
a zdravia, rovnako aj Sirokda dlaii. Ked niekomu stisneme ruku
a citime vlhku studenu dlan, vieme, Ze doty¢ny Clovek privela
pije alebo konzumuje sladkosti a ovocie v miere, ktora mu nepro-
spieva. M4 prefaZeny obehovy a vylucovaci systém. Takuto dlan
sprevddza aj vSeobecnd unava, zdbudlivost, nesustredenost. Vie-
me, Ze takyto Clovek je uzkostlivej§i a nemusime sa ho obdvat.
Dlaii ma byt jemnd, nebadatelné vlhkd. Ked ruku vystrieme,
prsty maju byt Tahko ohnuté dozadu. Je to znak dusevnej i teles-
nej pruznosti. Ked sa prsty ohybaju privel'mi, daji sa lahko vyvra-
tif, majitel' takejto ruky md makku, ohybnu povahu. Naopak,
ked su prsty stdle ohnuté, ked sa ruka neda celkom vystriet, je
to zndmka fyzickej i mentdlnej strnulosti, ktord je spdsobena
mnozstvom nasytenych tukov, solou, proteinmi, cholesterolom.

Uprostred dlane je dolezity bod, do ktorého orientalci premie-
tali srdce. M4 mimoriadny vyznam pre vitalitu nasho organizmu.
Unaveni Tudia pookreju, ked stisnt rukou bakulu. Starcom sa do
tohto bodu opieral gombik vychadzkovej palicky. Okrem samo-
zrejmej funkcie palice sluzif ako podpera mala aj vyznam pri
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masazi tohto bodu. Ako obyCajne, na tento moment sme narazili
uz viackrat. Ludia zistili, ze ked drzia palicu, d6jdu dalej bez
Unavy. AZ raz sa z palice stala mdédna zéleZitost. Ludia ani neve-
deli, preco ju nosia. Hlavne, Ze v rukoviti bola flasticka s whisky.
Tak vznikali rukovite rozlicnych tvarov, ktoré mali spocliatku
magicky charakter, neskor sa ich tvar stal sucastou ozdoby. Ma-
gicky tvar mal nositela chranit pred $kodlivou energiou, najma
ked sa nosil pred sebou. Kriz sa staval medzi zbozného Cloveka
a diabla. Mnohi ludia sa dnes zaoberaju tymito tvarmi a tvrdia,
Ze nieCo na tom bolo. Objavovali sa aj vo velmi vzdialenych
civilizaciach v rovnakej uprave. Poznam muza, ktory si vyrobil
zvlastny tvar. (Obr. €. 47.) Nosi ho stdle v ndprsnej taske. Vsade
vyhlasuje, Ze odvtedy ludia nantho nebyvaju zli. My bezpecne
vieme, ze dobro i zlo inych vznika jedine v nds. Magicky tvar
pomohol zrejme iba dusi svojho nositela.

Na zaver tejto kapitoly nech si kazdy precita nieCo o svojom
osude, tak ako to robili orientalni lekdri. Trom zndmym Ciaram
na dlani sa pripisoval tento vyznam. Linia A bola vraskou zobra-
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Zujuicou traviaci a dychaci apardt. Moze niekto po precitani pred-
chadzajucich strdn pochybovaf o tom, Ze pre orientdlnych mudr-
cov tieto dva systémy predstavovali dizku Zivota? Preto tuto liniu
mozno nazyvat liniou Zivota. Linia B vraj odrdza kvalitu mozgu
a nervovej sustavy. Preto sa nazyva liniou intelektu. Posledna
linia C je ¢&iara, ktord pretina oblast zodpovedajucu obehovym
a vyluCovacim funkcidm. Preto md nazov Ciara emécii. (Obr.
¢. 48.)



Tym sa vraj koncia vsetky
rozhovory, len ten nds nie

a Cas sa celkom zastavil
a boli tam obaja, cas stdl.
.. citil, Ze sa zem pod nimi hybe."

E. Hemingway, Komu zvonia do hrobu

Tieto tri magické pismend patria do Tudského Zivota viac ako
C¢okolvek iné. SEX. Neocakdvajte Skolu modernej sexuality. Usi-
lujme sa pochopif sexualitu z hladiska orientdlnej rovnovéhy,
rovnovahy sil. Nielen sexualitu, ale aj vSetko ostatné, k ¢omu
svojou podstatou vedie. Splodenie diefata, jeho vyvoj v tele mat-
ky aj porod. Mozno sa to zd4 byt pritiahnuté za vlasy, hladaf
v tejto oblasti nejaky poriadok. Radi by sme poculi, Ze to tak nie
je, ale podla Orientu sa ani sexualita nemohla vymanif z usporia-
dania kozmu. Clovek postupne zistuje, Ze vietko na tomto svete
je vysledkom suiboja dvoch protichodnych sil. Ekonomika, politi-
ka, astroldgia, bioldgia nds o tom kazdodenne presvied¢aji. Na-
priklad metla nasej civilizacie - cholesterol - ma velmi pozitivhu
i velmi negativnu funkciu, preto ma aj dve zlozky. Jednu s vyso-
kou hustotou a druht s nizkou hustotou. Pre zachovanie zdravia
je potrebné zachovaf aj ur¢ity pomer tychto zloziek. Pred niekol-
kymi rokmi sa vedeckému svetu zacala to¢if hlava zo slova pro-
staglandiny, oznacujiceho novoobjavend latku v Tudskom orga-
nizme. Odrazu bola najdend v réznych orgdnoch a rozlistila sa
jej uloha - byt reguldtorom biochemickych reakcii v organizme.
To je velmi vysoky titul. A ako inak, prostaglandiny sa tiez
vyskytuju v pare. F2aFE2v pltcach spdsobuji stiahnutie priedus-
kovych svalov, zatial ¢o rovnaké latky vytvarané v priedus-
kach sposobuju roztiahnutie tychto svalov. Nepomer vedie
k vzniku prieduskovej astmy. DoOkazov o nevyhnutnosti rovnova-
hy v organizme by bolo viac neZ dost. Skon&ime viak s prieduska-
mi, cholesterolom a vedou. Nase dalSie tivahy budu totiZ neve-
decké.

Sexualita je prirodzenym usporiadanim kozmickych a pozem-
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skych sil. Je to zakon, ktory je vyrazom rovnovahy. Tak sa na
sexualitu pozeral Orient. Bez nej by na tejto zemi nebolo ni¢. Ak
je podiel jin (Zenského principu) a jang (muzského principu)
harmonizovany, vznika pocit absolttnej jednoty, laska. Podrla
energetickych predstdv Orientu je muz viac ovplyviiovany koz-
mickymi silami prichddzajicimi zhora. Preto ma pohlavné ustro-
jenstvo muza tvar vydutiny smerujicej nadol. (Obr. ¢. 49.)

Zeny st naopak ovplyviiované energiou zeme, ktord smeruje
nahor. Preto Zenské pohlavné ustrojenstvo tvori dutinu orientova-
nu nahor. Sily sa stretavaju v strede P'udského tela, v centre, ktoré
Indovia nazyvaji hara. Muz reprezentuje silu kozmu, Zzena silu
zeme. Preto sa hladaji, aby sa spojili. Zena ldskou posiliiuje
muzov muzsky princip. Dava mu svoje jang. Muz ziskava pocit
muznosti. Milovand Zena je neznd, jemne Zenskd. Pri sexualnom
akte dochadza k stretnutiu obidvoch sil a mohutnému vybitiu.
Zena mé viac energie. Jej pocity si mohutnejSie a trvaju dlhsie.
V manzelstve uZ tento vzfah neplati. Aspoii nie v sudasnom
manzelstve. To je sibojom o moc, a preto sa sila kradne, nie
dava. Na mnohych Tudi padé pocit tinavy, ked sa stretn.

Indovia si vytvorili predstavu hadej sily, kundalini, ktora pred-
stavuje vrcholnd TFudsku energiu. Spi stoCend v oblasti kostrce.
Ak sa prebudi, usmerni smerom nahor, stipa po chrbtici a nabija
jednotlivé energetické centrd. Najviac je vyuzita pri konani nad-
prirodzenych ¢inov. NajnizSie vyuzitie je v sexualite. Jedna sila
na vSetky prilezitosti. Preto mali Indovia k sexu vzdy velkd uctu
a o umeni milovaf spisali sutry. Kdmasutru. Energetickd koncep-
cia sexuality trvala aZz do naSho storocCia. Poslednym velkym
predstavitefom tejto koncepcie bol Sigmund Freud, zndmy psy-
chiater psychoanalytik. Sexudlnu energiu pokladal za pralatku,
praenergiu vSetkych prejavov Tudskej Cinnosti. Vlastne sa prili§
nelisil od Indov.

Stretol som sa s lekarom, ktory v tejto oblasti vela bédal.
Povazoval sexudlne orgdny za mohutné reflektory energie.
Tvrdil, Ze Tudia sa v laske stretdvaju vtedy, ked ich polia navza-
jom harmonizuji. Preto vraj priroda ponechala v oblasti pohlav-
nych orgdnov ochlpenie. Rovnako ako vlasy posobia pre kozmic-
ku energiu ako filter, ¢i ak chceme, izoldcia. Ked sa divam okolo
seba, mam pocit, Zze mal sndd pravdu. Ludia vraj boli velmi citlivi
a svoje pohlavné orgidny museli zahalovat a zakryvat. Dnes citli-
vost strdcaju, preto dochddza k vadsiemu odhalovaniu nahoty,
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zbavovaniu sa ochlpenia, zvySovaniu vyzyvavosti. , Ludia, ktori
nie su ni¢im, si zobliekaju nohavice a veria, zZe sa stand niekym."
Tak sa vyjadrila Brigitte Bardotovd o hosfoch primorského leto-
viska. Lekar, o ktorom som hovoril, veril, Ze sa mu podari zostro-
jit pristroj na exaktné meranie lasky. Pdjdem po ulici s meradlom
vo vrecku. Ked stretnem tu svoju, pristroj zapiska. Iste sa mu to,
na$tastie pre Tudstvo, nepodarilo.

Podra orientdlnych predstdv je pohlavné udstrojenstvo sucastou
okruhu obli¢iek. Oblicky ako orgdn muzského principu urcuju
kvalitu funkcie pohlavného ustrojenstva. Od prirody by nebolo
mudre, keby pohlavné ustroje nevyuzila na umiestnenie jedného
z takych diskutovanych displejov. Ako sme sa uz poucili na minu-
Iych strankach, sluzia na reguldciu organizmu. Hladal som
v literature, Ci sa niekedy v minulosti tieto body zdmerne vyuZiva-
li. Snad som aj pochyboval. Ibaze neopravnene.

V starej Azii sa vyskytovali choroby, ktoré sa lieCili prostrednic-
tvom pohlavného ustrojenstva. Do posSvy sa vkladala gula zo
slonovej kosti. Svojim tlakom - na principe akupresury - riesila
zdravotné problémy svojej nositelky. Liecili sa tak vraj niektoré
bolesti hlavy, pomodovanie, slabost panvového dna. NaSiel som
aj zmienku o tom, ze lipsky lekdr Ludvig Kuhne vstupil do
histérie mediciny vdaka svojmu presvedCeniu, Ze vSetky nervy
maju zakoncenie na pohlavnom ustrojenstve. Tuto tedriu vyuzi-
val aj pri lieCeni. Choroby lieCil trenim pohlavného ustrojenstva
frotirovou rukavicou. Podla sudobych zaznamov bol uspesSny
,a mal dost pacientov. Zial’, nemal nasledovnika, bol zrejme
v histérii tejto lieCby osamoteny.

Vrafme sa vSak k oplodneniu. Spdjaji sa pri fiom dva pdly.
Vajicko obsahuje muZzsky princip a spermia Zensky princip. Vajic-
ko klesd do maternice, spermia stipa k maternici. A potom uz
nastidva magia Cisla sedem. Velakrat som cital ivahu o zmysle
tohto Cisla. Podstatu jeho uctievania nikto dobre nevysvetlil. Naj-
podivnejSie na tom je, ze sedmicka ako magické Cislo sa vyskyto-
vala u vsetkych civilizdcii tohto sveta, aj ked nebola televizia.
Stvorenie sveta za sedem dni zodpoveda siedmim dnom, pocas
ktorych sa vajicko usadi v maternici. Prvé tri mesiace vyvoja sa
pokladaju za najdolezitejSie, rovnako ako prvé tri roky zivota. Po
siedmich dnoch trva 21 dni, ked dochddza k diferenciécii velkych
systémov tela. V dalSich 63 dnioch sa tvoria orgdny a Zzlazy. Spolu
to predstavuje 3 mesiace. Na celkové zosilnenie a vyvoj zostava
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189 dni. Celkovy pocet 280 dni je dizka tehotenstva. Tehotenstvo

je obdobou ludského vyvoja na zemi. Vyvoj zivota vo vode vraj
trval 2,8 biliéna rokov. Ponuka sa analdgia s 280 dilami tehoten-
stva. Sedem rokov trvd prva etapa vo vyvoji dietata. V 14 rokoch
sa organizmus stdva schopnym plodit. Do 21 rokov trvd dospieva-
nie. Optimdlny vek pre zrodenie najlepSicho diefatfa je 28 rokov.
Pred péitdesiatkou sa kon¢i reprodukény vek. V 98 rokoch ¢lovek
uz vie v8etko, aby mohol zomrief.

Pretoze vyvoj jednotlivca je skratenym obrazom vyvoja druhu,
trva symbolicky vnuitromaternicovy zivot miliony rokov. Preto aj
malé vplyvy maji obrovské désledky na plod. Proces je zhusteny,
burlivy. Kvalita plodu zdvisi od kvality spermie a vajicka a od
kvality matkinej krvi. ktord sa tvori vyzivou. Velmi zdavisi aj od
kvality duSevnej a nervovej Cinnosti. Tehotnd Zena by mala byf
obklopend pokojom, mierom a pohodou. V mnohych krajindch
existuje zvyk, ze ked Zena otehotnie, uprace dom a vsSetko pripra-
vi na prijemné preZitie tehotenstva. Opacné vplyvy velmi narusa-
ju vyvoj dietata. Ked Zena pomysli na potrat, plodu sa zmocni
uzkost, pocit ohrozenia. Neddvno sa isty lekar vratil z medzina-
rodného kongresu a rozprdval o filme, ktory hlboko otriasol aj
lekdrmi zvyknutymi na kdeco. Podarilo sa nafilmovat vnutrajsok
maternice tehotnej Zeny, ktora sa podrobovala potratu. Farbisto
rozpraval, ako embryo pocas zdkroku prejavovalo usilie o zdchra-
nu. Pohybovalo sa. staCalo. uhybalo. Mnohi z nds vedia, Ze naSe
myslienky ovplyviiuju nielen ludi, ale aj rastliny okolo nds. Em-
bryo je velmi zivé a vnimavé. Embryondlna vychova je prvym
dolezitym krokom k stvoreniu zdravého jedinca.

Mnohé Zeny trpia slabostou. Podlet rizikovych tehotenstiev sa
prenikavo zvySuje, prave tak aj pocCet nedonosenych deti. Velké
mnozstvo deti sa rodi s minimalnou mozgovou poruchou, ktord
sa po cely zivot prejavuje prinajmensom v ich dusSevnej sfére.
T4to okolnost ma mozZno istd spitost s predstavou, o ktorej sme sa
uz zmienili. Obli¢kovy systém je v tejto civilizdcii vel'mi zafaZenym
systémom. Ohrozuje ho stres, ale aj presolend a presladend strava
s velkym mnozstvom zivocisnych bielkovin, velké mnoZstvo alko-
holu, chemickych latok a nedostato¢né dychanie. Ohrozuje ho aj
nedostatok pohybu, ktory je reguldtorom metabolizmu. Pri pred-
stave, Ze oblickovy systém je energetickym investorom pohlavného
systému, mdZeme v tom hladat aj pri¢iny zmieneného degenerativ-
neho javu. Pocas tehotenstva ma dolezitd ulohu aj vyziva. Mnoho
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cukru, pikantnych jedal a tuku oslabuje kvalitu plodu. O tom vSak
bude rec v inej kapitole.

Bol som na prednaske, na ktorej sa jedného profesora, velkého
filozofa, pytali, Co poklada za najddlezitejSiu podmienku harmo-
nického spoluzitia muza a Zeny. Profesor bez zavahania odpove-
dal: ,,Good food - dobru stravu."” Na rovnaku otdzku jeho man-
zelka takisto bez zavdhania odpovedala: ,,Good sex."

Podrla orientdlnych predstdv energia a jej vyvazenost ovplyviiu-
je vsetko v ludskom Zzivote. Co vak je ta energia, ktorda prudi
merididnmi, roznecuje vasne, skracuje Ci predlzuje zivot? Hrladaj-
me spolu dalej odpoved.
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Tok energie, rieka Zivota

»V3ade v prirode ustavicne pretekd energia
a obiehaju ldtky po zloZitych neviditel'nych drdhach,
ktoré si nevyhnutné na udrianie Zivota."

(Z ekologickej expozicie krkonosského miizea vo Vrchlabi)

Stojime pred velmi fazkou kapitolou. Potrebovali by sme udite-
la, velkého muza. Velki muzi sui vSak v histérii roztruseni asi tak
ako perly na prasnej ceste. Jednym z velkych muZzov bol prastary
¢insky lekar Chuang Ti. Napisal knihu prirodného lekarstva,
ktorad sa Studuje dodnes, taky velky muZz to bol. Vo svojej knihe
okrem iného napisal: , Obycajny lekar, ktory nepozna pévod me-
diciny, nerozumie zmendm v Fudskom tele a nevie si rady s ele-
mentmi a energiou ¢chi, zbyto¢ne strdca ¢as. Upne sa na recepty
a chorému len Skodi." Iste si tym neurobil dobré meno u svojich
kolegov, ale vyjadril tym myslienku mediciny Dalekého vychodu.
Zivot, zdravie, choroba, smrf, to vietko je jedna energia, ktord
ozivuje ¢i usmrcuje. Prirodzene, mysSlienka o existencii tejto ener-
gie sa nezacala ani neskoncila u spomenutého mudrca. Prelina sa
dejinami mediciny ako ¢ervend nit. Spomefime si na Sigmunda
Freuda. Na svoje tucely si vypozi¢al mena bohov lasky a smrti -
Eros a Thanatos. Su vecni a neoddelitelni od ¢loveka. V§imnime
si, 7e su v protiklade. V protiklade je zrodenie a smrf. Zivot sa
odohrdva na vazkach medzi zrodenim a smrfou. Ked prideme
k azijskému uceniu o dvoch pdloch spominanej energie, spomeii-
me si aj na ndzor lekara nasho storocia.

Neviem, ako vyzeral Chuang Ti, bol som preto aspon zvedavy,
ako vyzera iny orientdlec, ktory sa touto energiou zaobera cely
zivot. Ako som uz spomenul, poznam staré orientdlne prislovie:
,Kto vie, nehovori." Nasfastie ten, s ktorym som sa stretol,
hovoril. Bol obleeny v Ciernom jednoradovom obleku a bielej
koseli s modrou kravatou. Hovoril zaujimavo, tak som pozorne
pocuval. Povedal mi asi toto: ,,VSetko je energia. Vesmir je ener-
gia a vSetko vo vesmire je energia v niektorej zo svojich foriem.
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Takze spravne povedané, vesmir, to st energie. Nekone¢né mnoz-
stvo energii roznej kvality. Uz ked spravime prvy krocik k tomu,
aby sme ich poznali, objavime magneticku, elektricki, chemicku,
mechanicku, jadrovu, gravitacnu, tepelnu a dalSie energie. Kaz-
dy maly kroc¢ik bude viest dalej. Inu gravitacnu energiu ma zem,
ini mesiac, ind kazda z planét. Kazda planéta m4 ind energiu vo
chvili, ked sa priblizuje k slnku, inu, ked sa od neho vzdaluje.
Ind energiu vytvara zem otdCanim okolo svojej osi, ind energia
sposobuje vrasnenie hor. Ani jedna z predchadzajicich energii
nemad ni¢ spolo¢né s energiou, po ktorej sa chveje zem pri nukle-
arnej vojne. Inak vybuchuju vulkany, inak padaju rieky vo vodo-
padoch. Do konca Zivota by sme mohli robif krok za krokom
a stale by sme neboli na konci. Ind je energia chemicky viazana
v tkanivdch, ind je v tkaniviach rastlin, ind v teldch zivocCichov.
Ale ani energia v tkanivich Cloveka nie je rovnaka. OdliSna je
v tele dietafa, muZa ¢i Zeny. Ind energia prudi v tej Casti rastliny,
ktord je nad zemou, ind v korennoch. Ind je v korenioch na jar, ina
na jesen, ind rano, ind napoludnie. ,,Panta rei - vSetko plynie,"
hovorieval Grék Herakleitos. Ni¢ nie je trvalé. Co bolo pred
chvilou, nie je, je nieCo iné. A o chvilu to s tymto okamihom
nebude mat ni¢ spolo¢né. Nekoneéné mnoZstvo premien v neko-
ne¢nom cCase i priestore. Poznali sa ti dvaja navzdjom? Heraklei-
tos a majster Chuang Ti? Delili ich tisice kilometrov a dlhé
staro¢ia. Davno, davno pred Herakleitom stal Chuang na brehu
rieky a hovoril: , Tak ako plynie tato rieka, plynie vSetko bez
prestania, nepretrzite defi i noc." ,,Clovek je koncentrovand ener-
gia a jeho organizmus mé schopnost koncentrovat a zuzitkovat
vSetko, Co zavana tymto slovom," prednasSal uceny Japonec
v ¢iernom jednoradovom obleku. , Ind je teda energia dnes, ina
bola vCera, ind bude zajtra, napoludnie, rano, pri nddychu, pri
vydychu, po krajci chleba, po miske ryze." Mali by sme s tym
prestat. Nekoneéné mnoZstvo variantov, to musi byt nekoneény
chaos. Mudri orientdlci vSak boli genidlni v tom, zZe do zdanlivé-
ho chaosu mnozstva nekonec¢nych premien vniesli veI'mi jednodu-
chy, a tym genialny poriadok. Podla starovekych ¢inskych predstav
energia v l'udskom tele prudila po sustave drah, ktoré dnes nazyva-
me merididnmi. Ako sme uz uviedli, merididny si predstavujeme
ako akési kandly, ktoré prebiehaju vnutri Pudského tela, preti-
naju organy, tvoria akusi logicky spojenu sief, v ktorej prudi
energia od organu k orgidnu, presne podla stanoveného rytmu.
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Tymto vnitornym draham zodpovedaju vonkajSie drahy, ktoré sa
premietaju na kozu a sprostredkuvaju styk organizmu s vonkaj-
$im svetom. Zasahom na vonkajSich drdhach moézeme preto vyvo-
laf zmeny na vnutornych orgdnoch. Predstava o prudeni energie
bola dokonale vypracovana. O tejto tradi¢nej predstave by sa dali
pisat celé knihy. MoZeme sa domnievat, Ze tdto predstava je
imagindrna, dnes uZ ddvno prekonana a nie je ni¢im inym nez
akymsi historickym pomnikom urcitého druhu myslenia. Nie je
to vSak celkom pravda. Starovek vycaril predstavu o funkcii zivé-
ho organizmu inymi slovami, nez aké pouzivame dnes. Myslenie
starovekych myslitelov je pre nds dost nezrozumitel'né, pod poj-
mami, ktoré pouZzivaji, si nedokdZeme predstavif takmer nic.
Uvedomujeme si vSak, Ze v predstavach genidlnych mudrcov,
lekarov, je vela pravdivého a ndm nezostdva ni¢ iné, nez lustif
tieto pre nds nezname pojmy, predierat sa husfavou nezvyklého
myslenia krok za krokom. Do svojej zlozitej filozofie zakliali
ucenie o biologickom kdéde c¢loveka. V knihe Stress profesor
Schreiber so spolupracovnikmi piSe o regulacnom systéme nasho
organizmu: ,Vyvoj tohto komplikovaného regula¢ného systému
trval dlho. miliény rokov, a bol vyskusany a prevereny v mnohych
zlozitych situdciach. Tak bol vytvoreny variant dnes$nej stresovej
reakcie, ktord je pre vSetky zivolichy obrovskym prinosom
a vlastne im umoZfiuje prezit. My sme vSak vo svojej civilizacii
vytvorili taky spdsob Zivota, ktory je v protiklade k tejto zakddo-
vanej regulacii na$ho metabolizmu. Ak sa chceme vyhnut ne-
priaznivym vplyvom stresu v civilizovanom prostredi, musime sa
vratit k spOsobu Zivota, ktory zodpovedd tejto zakdédovanej regu-
lacii metabolizmu." Pochopit tuto zakédovanu reguldciu ndsho
metabolizmu je vSak velmi fazké. Svojimi poznatkami k tomu
prispievaju vedci z celého sveta desiatky, ba azda aj stovky rokov.
Vytvarame si tak svoj obraz reguldcie, ktory je vSak zatial roz-
trieSteny do miliénov, desiatok miliénov ¢iastkovych poznatkov.
Pozndme neuveritelrné mnozstvo informdacii o ulohe tukov
a o problémoch s tukmi v naSom organizme. Jednako z praktické-
ho hradiska stdle koliSeme medzi bravéovou mastou a maslom.
Pokrok nezodpovedd urovni poznatkov v bioldgii. Staroveky
Orient vytvoril svoju predstavu tejto reguldcie a podal jej uceleny
obraz. Nemyslim si, Zze by sa tieto obrazy od seba natolko lisili,
boli iba namalované inymi farbami, na inom materidli, v inom
obdobi. NeZz budeme mat hotovy ten svoj, a bude to trvaf eSte
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dlhy ¢as a bude nepochybne dokonaly - napokon musi byt doko-
nalej§i neZz ten minuly, inak by nemalo zmysel ho vytvdrat -,
poucme sa z toho, €o je uz hotové. Urlite to bude prinos pre nas
Zivot.

Vypozi¢ajme si eSte jednu myslienku z uvedenej knihy. ,,Streso-
vd reakcia a zucastnené hormoény sui medidtormi rozsiahleho
a mnohostranne zabezpecovaného systému, ktory velmi ucelne
prideluje energiu jednotlivym organom a tkanivam v situdciach,
ktoré by sme analogicky s palivovo-energetickou problematikou
v oblasti priemyslu mohli oznadit ako energeticku krizu." Vidite,
opat sme narazili na slovo energia. Myslim si, e v dalsich rokoch
sa s nim stretneme eSte velakrdt aj v inych suvislostiach, nez sme
zvyknuti doteraz. Vrafme sa vSak k predstave starovekého Orien-
tu. Cinska schéma priddenia energie nebola v Oriente jedind. Na
rovnakych zasadach zalozila svoje u€enie India. Energia sa dosta-
va do Cloveka tromi cestami. Z kozmu, zo zeme, stravou a dy-
chom. Orient preto vzdy dbal o to, ako ¢lovek sedi alebo stoji,
¢i st jeho kiby vorné, ¢i je jeho chrbtica vzpriamena. Dbal o to,
¢o je, aby jeho strava, ktora bola iba symbolom harmonizovanej
energie, bola energeticky kompletna. Dych si cenil tak vysoko,
ako len moZno dohliadnut Tudskym okom. Z kozmu a zeme
podla Orientu prenika do ¢loveka energia dvoma pdélmi. Lebkou,
tam, kde vlasy tvoria vir, a v mieste posledného stavca. Indovia
hovorievali, ze sa tak do c¢loveka dostdva pif prvkov. Eter,
vzduch, ohefi, voda a zem. Tieto prvky treba chépat ako symbo-
ly. Energia prebieha cestou, ktord sa nazyva SuSsumna. Nachdadza
sa v oblasti naSej chrbtice a je priamociarou spojnicou siedmich
energetickych centier - cCakier. Tieto centra sa nachadzaju
v strednej Ciare tela. Je podivuhodné, Ze sui zasadené do miest,
ktoré sa dnes opisuju ako neurovegetativne spleté, teda nahroma-
denie nervového tkaniva. Prvé je v oblasti chrbtice, medzi konec-
nikom a pohlavnymi orgdnmi, posledné je tesne nad temenom.
Dalsie si v oblasti krizovej spleté, v blizkosti pupka, v oblasti
srdca, vo vyske hrdla a medzi obo¢im, na mieste, kde Indky nosia
svoj diadém. Nie je to napadnd zhoda medzi si¢asnou neuroana-
tédmiou a tisicroénymi poznatkami? Nepochybne je. V tej naj-
spodnejSej Cakre sidli mohutnd sila, ktord v Indii nazyvali hadia
sila alebo kundalini. Kto dokdzal tuto silu zaktivizovat a printtil
ju stipaf z prvej ¢akry cez vSetky ostatné az k tej najvy$sej, ten
ziskaval neobyc¢ajné schopnosti. Sila sa mohla vyuZzivat ako se-
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xudlna energia, to vSak bolo hrubé a jednoduché vyuzitie, alebo
na ¢innost jednotlivych orgdnov. Energia, ktord bola koncentro-
vana v Cakrdach, sa nazyvala Sakti. Telo je popretkdvané este
akymisi kandlikmi nazyvanymi ndadi, ktorymi energia pridi po
celom tele. Nadi ustia v nose, oCiach, usiach, ustach, na temene
hlavy, v pohlavnych organoch a v konec¢niku. V detailoch boli
teda cesty energie v indickom chédpani trochu odlisné od ciest
existujucich v Cinskej predstave. Ak sa s nimi oboznamime pod-
robne, vidime, Ze rozdielov nie je vela a zdkladnd mySlienka je
totozna.

Takto prudi energia v predstavach Cifanov. (Obr. ¢. 50.)

Nezastierajme si vSak jeden problém. Vlastne nevieme, o akej
energii Cifiania hovorili. Vedci velmi dékladne prestudovali cesty
nervovych vzruchov, ktoré sa Siria po nervovych vldknach. Cesty
tychto vldkien CiastoCne suvisia s opisanymi merididnmi, nie vSak
Uplne. Merididny nemoZzno oznalif v plnej miere za zhodné
s nervovymi vldknami. Nepodarilo sa objavif nijaki chemicku
energiu, ktora by putovala po tychto oznacenych cestach. Uvazu-
je sa o bioplazmickej energii, ale ta patri skor do oblasti hypotéz
neZz do skutocnosti. Pretoze sa nijakym fyzikdlnym meranim ne-
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podarilo zachytit konkrétnu formu energie, vylialo sa s vodou aj
diefa. Vypozi¢ajme si v8ak tuvahu sovietskeho vedca, profesora
Vogralika: ,,Energia je vitilnym prejavom celého organizmu, bez-
nou funkciou kazdej bunky, na ktorej sa podielaju elektrické,
chemické, mechanické a reproduk¢éné procesy bunky. Hladand
energia je vlastne integrdlnou funkciou vSetkej Cinnosti organiz-
mu, jeho energiou a zivotnym tonom." Tak sa opidf dostdvame
k akémusi celistvému pohladu na c¢loveka. SkutoCne, v naSom
organizme kazdu sekundu prebieha takmer miliéon rozli¢nych
procesov. Ich ¢&innost moZe byf zabezpefend jedine cinnosfou
energetickych zdrojov. Ako vieme zo Skolskych lavic, energia sa
nestraca, iba sa premiena. Vsetky tieto procesy - su ich miliény -
su organizované, maju velmi pevny poriadok. éakry, drahy, ka-
naly, merididny su naozaj len vSeobecnym schematickym vyjad-
renim tohto poriadku. Aby &lovek mohol pochopif zmysel vset-
kych tychto funkcii, musi ich prispdsobit svojmu mysleniu. Kazdy
z néas Zije a kazdy z nas chce pochopif a rozumief svojmu telu. Aj
lekar je len Elovek a jeho inteligencia, paméit a schopnost vietko
pochopit nie s neobmedzené. Aj on si musi vytvorit akudsi hru-
bu predstavu o smeroch a tendencidch dejov v organizme.
S touto predstavou je schopny pracovat. Merididny, aktivne body,
Cakry, nadi moze pokladat len za akési kldvesnice, z ktorych sa
riadi ¢innost superkomplikovaného pocitata, alebo za $ipky na
schémach tohto komplikovaného stroja. Co vietko sa skryva pod
tymito Sipkami, to pochopia iba ti najnadanejsi, najlepsi, najpra-
covitejsi z nds, tak ako je to napokon vSade v Zivote. Pretoze si
nebrusime zuby na rozldsknutie zahady zivota, je pre nds v tejto
chvili najdolezitejsie, Ze tdto schéma sa d4d pouzit na zabezpedle-
nie niecoho, ¢o nas velmi zaujima, a to 'udského zdravia. Mozno
ju pouzif na prevenciu, na predchadzanie chorobnym stavom, dd
sa pouzit aj pri lieCeni chorobnych stavov. Z knihy profesora
Schreibera mdZeme citovat aj treti raz: ,V poslednom case si
homo sedentdrius (Clovek sediaci) vytvoril zo stresovej reakcie
samovrazednu zbran neadekvatnou zivotospravou, hoci ide
o ochranny regula¢ny proces, ktory pocas vyvoja umoznil zivoci-
chom prezif ovela silnej§ich nepriatelov i radikdlne zmeny Zivot-
ného prostredia. Stresom sa nemOzeme vyhnut, bolo by to aj
neuvazené, pretoze cely regulacny systém by atrofoval a pri
Prvom nevyhnutnom naraze by sme zahynuli."

Spominana samovrazednd zbran je zbranou solidneho kalibru.
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Myslim si, Ze v arzendli vojenskych skladov by fa’ko niekto
nasiel nieCo podobné. K jej u¢inkom patri vznik predcasnej arté-
riosklerézy, hypertenzia, cukrovka, poruchy zrdzanlivosti krvi,
upchdavanie ciev, rednutie kosti, oslabenie imunologickej ochrany
proti infekcidm a nddorom, zanasSanie kibov solami kyseliny mo-
¢ovej a vredova choroba zalidka, obezita, sexudlne a psychické
poruchy. A iste by sme naSli dalSie. Podla odhadov Svetovej
zdravotnickej organizacie bude v roku 2000 vicSina obyvatelov
trpief rozliénymi vrodenymi €i ziskanymi poruchami imunity. Za-
tial’ si fazko vieme predstavit, ¢o to znamend. Ako sa dalej hovori
v sprave, tento stav zapriCini, Ze po doviSeni Styridsiatky az
patdesiatky budu obyvatelia ¢oraz viac trpief chorobami staroby,
artériosklerézou, artrézami a nadorovym bujnenim. Nie je to
ldkava vyhliadka a bol by som rad, keby sa Svetova zdravotnicka
organizacia i ostatni vedci, ktori tieto nepriaznivé prognézy for-
mulovali, mylili. Zapdl'me si v§ak dalsiu vofiavd ty¢inku a vrafme
sa spiaf do Orientu.

Organizmus podlicha mnohym rytmom, dennému rytmu, me-
sa¢ného rytmu, hodinovému rytmu, no¢nému rytmu aj rytmu
s ovela dlh§imi periédami, desafronymi i storoénymi. Zrejme
celé ludstvo podlieha urCitym storoénym rytmom a verim aj to-
mu, Ze pulzacia vesmiru je rytmus, ktorému sme vSak doteraz
nevenovali pozornost. Cifiania, ktori po tisicro¢ia $tudovali pri-
rodné javy a prirodné zakony, nerozliSovali medzi dynamikou
prirody a dynamikou ludského organizmu. NajblizSim meradlom
tasu pre ¢&loveka su hodiny. Clovek Zije z hodiny na ho-
dinu. Kazdu hodinu sa meni stav jeho organizmu a tuto skutoc-
nost Cifiania vyjadrili v takzvanych orgdnovych hodindch.
(Obr. &. 51.)

Kazdy orgin ma svoje obdobie maximalnej Cinnosti a o dva-
nast hodin nato obdobie minimdlnej ¢innosti. Nebola to nijaka
fikcia potmehudskych orientdlcov, starcov v kimondch. Vieme,
Ze dnesSna veda sa o rytmus ¢innosti jednotlivych organov inten-
zivne zaujima. Rytmické kolisanie ich funkcii sa pocas dna preja-
vuje v hodnotiach telesnej teploty, v dychu, elektrolytickom
a enzymatickom hospodarstve, v tepe, koncentracii horménov,
tvorbe krviniek ¢i hladine cerveného krvného farbiva a nepo-
chybne aj v kolisani fyzickej a psychickej vykonnosti. Prakticky
kazdy fyziologicky dej sa vyznacuje periodickym kolisanim - od
vylucovania zl¢e az po elektricki aktivitu mozgu. Nie je teda
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51) Orgdnové hodiny

jedno, kedy robime psychologické testy, C¢i kedy ranajkujeme.
TusSime, Ze v staroveku zili T'udia vo vacsej harménii a uzSom
spojeni s prirodou ako my. Mali lepSie vyvinutu intuiciu a citenie.
Rytmus diia bol pre Cloveka ovela dolezitejsi, ako ho chiapeme
dnes my. Hodiny n4$ho organizmu ndm moZu vela objasnif. Na-
priklad to, preo orientdlny lekdr nesmel byt lenivy. Na prvy
pohlad je zrejmé, ze Cas optimdlneho chodu naSich organov sa
pramaéalo zhoduju s pracovnym c¢asom polikliniky. Bolo potrebné
zasahovaf v okamihu, ked orgdn bol energeticky plny &i prazdny.
Mnohym astmatikom by sa ulavilo, keby svoj liek uzili v Case
maximalnej ¢innosti pItc - od tretej do piatej hodiny rano. Napo-
kon prave v tomto Case sa u takto postihnutych ludi zacinaju
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najvacsie tazkosti. O piatej rdno volaju sestru, ktora pribieha
s injekciou v ruke. Od piatej do siedmej ,,upratuje” hrubé Crevo.
Nie je prdve najrozumnejSie priddavat mu dal§iu prdcu v podobe
rafiajok. Ak chceme organizmu vyhoviet, rafiajkujme o deviatej
hodine. To uz mé zaludok ,upratané” a moéze pre nds nieco
urobit. Tak mo6zeme pokratovat hodinu po hodine, to si v8ak uz
urobte sami. Erotike venujme Cas, ked je hormondlna ¢innost na
vyske, a to je pochopitelne vecCer. VSetko ma svoj Cas. Ked
pohotovostni lekdri budu poznat tieto orgdnové hodiny, prestanu
sa ¢udovaf, Ze ludia trpiaci na ZI¢nik majui faZkosti prave v noci.
ZIénik a pecent maju obdobie svojej najvacSej pracovnej Cinnosti
od 23. hodiny do 3. hodiny rannej. Poznal som pacientov, ktori
sa denl ¢o den budili o tretej hodine po polnoci, prirodzene, bez
budika. Budila ich pecen, vecerné mastné a masité jedla a alko-
hol preukazovali pec¢eni medvediu sluzbu. Zmena vecerného jed-
la, to znamend lahké, pelefi nezatazujice jedlo najneskor tri
hodiny pred spanim, spdsobila stratu tychto neprijemnych tazkos-
ti. Pomerne fazky je aj priznak prebudenia sa s bolestami
v nohéch, a to takisto po polnoci. Vieme uz, ze merididn Zl¢nika
a peCene suvisi s dolnymi koncatinami. Inych budi nadrdnom,
zvicsa medzi trefou a piatou hodinou, reumatickd bolest ramena.
Pozrime sa na obrazok, ktory zndzornuje merididn plic. Ide po
ramene cez lakfovd jamku a zédpéstie do palca. Studium Fudského
organizmu nam iste prinesie nejedno prekvapenie. Som si isty, Ze
jednym z tychto prekvapeni bude zistenie, ze organové hodiny
skutoCne jestvuju. Ide o fyziologickd &innost jednotlivych teles-
nych systémov. Organizmus sa vSak riadi aj inymi rytmami. Me-
sa¢né fazy trvaju 28 dni, od splnu do splnu, a zodpovedaju men-
Struac¢nym cyklom vacsSiny zien. Pre ¢loveka rovnako ako pre celu
prirodu su jednotlivé rocné obdobia nemennym rytmom Zivota.
Jar je obdobim znovuzrodenia, vSetko sa otvara energii, ktora
narastd s prichodom dlhsich a teplejSich dni. Leto je obdobim
aktivity a rastu. Jesent je oddychom po letnej aktivite. Je to
obdobie, ked organizmus uskladnuje svoju ¢chi. Akumuluje sa
na zimné mesiace, mesiace pokoja, aby sa na jar opdf prebudza-
la. Priroda ma svoje homeostatické, rovnovdzne mechanizmy.
Clovek ich m4 tiez, ale pretoze ich stdle naruSa, musi na nich
pracovat prostrednictvom svojej duSevnej &innosti, pomocou
svojho intelektu. Biologicky rok sa 1i§i od kalendarneho roka.
Biologicky rok a jeho sezdény, to su zmeny, ktoré u Cloveka pre-
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biehaju bez ohladu na kalendar. Biologickd zima sa za¢ina skoro,
v polovici novembra, jar uz v polovici februdra. Leto na zaciatku
juna, jesefi v polovici augusta. Nemuseli by sme si to vsimat,
keby pri prechode zimy do jari a leta do zimy nedochddzalo
u ¢loveka k vyraznym zmenam, ktoré sa prejavujui viac¢sou citlivos-
fou a zranitelnostou organizmu. Isty &as trvd, kym organizmus
opiatf nadobudne svoju rovnovdhu. Kazdy lekdr toto obdobie po-
znd. V ¢akdriiach stoja rady chorych s bolestami chrbtice, depre-
siami, zaludkovymi vredmi. Jar, jeseti. Ludia by mali byt v tychto
kritickych obdobiach opatrni. Ak sa v tomto obdobi pridruzi
oslabenie organizmu ¢i konflikt, katastrofa alebo silny stres, or-
ganizmus lahSie zlyhdva a objavuji sa zavazné psychosomatické
ochorenia. Po rokoch zabudneme, kde sa vzali, aky je ich povod.
Napokon Tudstvo od nepamiti zaradovalo do tychto obdobi pds-
ty, olistné kury, pilo Caj Cistiaci krv. Vedci dokazali, ze v tychto
obdobiach dochddza k zmene, pokial ide o prevahu jednej Casti
nervovej sustavy nad druhou dastou.

V roku 1915 rusky vedec Alexander Ciievskij predniesol pred-
nasku o periodickom vplyve slnka na biosféru zeme. Tento vedec
preskiimal obrovské mnozstvo materidlu z histérie Fudstva za viac
ako dvadsaf storo&i, porovnal ho s astronomickymi udajmi
a predovsetkym s aktivitou erupcii na slnku. Medzi tymito javmi
napokon objavil zrejmu koreldciu. Rytmickost Zivelnych hromad-
nych procesov nasledovala za rytmickosfou slneénej aktivity. Ta-
kyto rytmus mali napriklad morové ¢i cholerové epidémie. Takis-
to Einstein urobil svoje najvdcSie objavy vzdy po jedendstich
rokoch, teda prave v rytme slne¢nej aktivity. Clovek viak nie je
bezmocnd obef tychto zmien. CiZevskij vo svojej praci pouké-
zal aj na to, ako objavenie ocCkovania od roku 1884 naruSilo
periodickost vyskytu hromadnych ochoreni na za$krt. Prave tak
dokézal periodickost vyskytu brusného tyfusu, poukdzal aj na
zmenu tohto rytmu po zavedeni chlérovania a filtrovania vody.

Pokusam sa &itatelovi vysvetlit, aby v zdhaddch prudiacej
orientalnej energie nehladal nieCo tajomné, nevysvetlitelné, zi-
votnu silu, ktori sme doteraz neobjavili a ktord po objaveni
spOsobi zdzraky, ale aby v pojme tejto energie hladal skutocne
len a len beZznu &innost kazdej bunky ndsho organizmu, ktord
zavisi od kvality a mnoZstva energie. Zdanlivo je to nesmierne
jednoduché. Energia si putuje po tele vo vyhradenom rielisku,
presne ako japonské Zeleznice. Keby to bolo v skutoCnosti také
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jednoduché, nemali by sme o dodaf. Zial, cesty st ovela zloZitej-
Sie a vetko je iste inak. Energetické vzfahy medzi orgdnmi su
komplikovanejSie. Parové drahy, ktoré pretinaju telo vo vertikal-
nom smere, od hlavy k prstom na nohédch a rukdch alebo naopak
od prstov k hlave, st spojené s drdhami, ktoré sa nazyvaji mimo-
riadne alebo aj zazra¢né drahy. V tychto drdhach energia neprudi
kedykol'vek a pravidelne, ale sul to akési zabezpeCovacie systémy
v pripade disharménie, nerovnovdhy medzi zdkladnymi orgéano-
vymi drahami. Tvoria akési nadrze, zdsobdrne, do ktorych sa
potom prepusta, alebo naopak, z ktorych sa napiﬁa energeticky
prazdna &i preplnend drdha. Umenie ovlddaf tieto drdhy patrilo
k zékladnym tajomstvam velkych &zijskych lekarov.

Na organovych hodinach si v§imnime, Ze orgdny tvoria dvojice,
ktoré nasledujui vzdy po sebe. Srdce je spojené s tenkym ¢revom,
zaludok s podzalidkovou zlazou a slezinou, hrubé Crevo s plica-
mi, oblicky suvisia s moCovym mechurom, pecent so zZl¢nikom.
0 tomto spojeni sme hovorili uz v predchadzajicej kapitole.
Jeden orgdn je hlavny, je vlidcom, druhy orgdn je vlastne manzel-
kou vladcu, je pracovnym a Cistiacim organizmom. Rad by som
sa pustil aj do dal$ich vzfahov, do odhalovania dalSicho tajom-
stva, ktoré ndm tieto vzfahy poskytuju. Pozrime si nasledujuci
obriazok. (Obr. ¢. 52.)

Porozumief tomuto obrdzku do vsetkych dosledkov trvd podla
modjho néazoru celé roky. Aspoil ja sdm som nad tym musel roz-
myslat roky. To, ¢o je na obrdzku, je iba Cast schémy kompletnej
energetickej ruzice. Na obrdzku ¢. 52 je schéma energetického
programu organizmu, vzfahov medzi dynamikou prirody a dyna-
mikou ludského organizmu. Sipky zndzorfiuju, ako sa podla
¢inskych predstdv organy navzajom ovplyviluji v pozitivnom
1 negativnom zmysle slova. Najprv sa pustime po obvode. Podla
tradicie sa zivot zalina pri prvku drevo, ktory symbolizuje pecen
a zI¢nik. Symbolizuje aj obdobie jari, ked Tudia seju, teda zaclia-
tok Zivota. Na jar dominuje v Fudskom zivote pelenn. V tomto
obdobi by sme teda mali jest vSetko, ¢o peéeni prospieva,
a vynechaf vSetko, ¢o ju ni¢i. Pre mfa ako lekdra to znamen4,
7e na jar sa stretdvam s pacientmi trpiacimi bolesftami hlavy,
migrénou, ktora sa vyskytuje v priebehu meridianu zl¢nika. Stre-
tdvam sa s psychickymi poruchami a depresiami, ktoré maju
drazdivy charakter. Neskor sa dozvieme, Ze cClovek, ktorému
peCent nepracuje harmonicky, je agresivny, l'ahko sa podrazdi
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52) Kompas livota

a pri¢inu svojich problémov vidi vzdy u vSelikoho iného, len nie
u seba. Byva vzfahova¢ny. Pelefi vraj energeticky plni srdce,
7zIénik tenké Crevo. Prichadza neskord jar, skoré leto, ktoré je
obdobim maximadlnej ¢innosti srdca a tenkého ¢reva. Mohol by
to byt aj ¢as ldsky. Z Tudskych ¢&innosti je toto obdobie ¢asom
pestovania. Patologicka energia srdca nartisa pelen, pozitivna
energia naopak tvori a povzbudzuje komplex sleziny, podzalid-
kovej 7zlazy a zalidka. Je to komplex neskorého leta, skorej
jesene. V prirode ho charakterizuje zrenie. Pre lekarske ordind-
cie znamena toto obdobie ¢as zalidkovych vredov, neurédz, ale aj
zapalov slepého ¢reva. Jeden moj znamy chirurg nad tymito pri-
padmi vzdy pokyvoval hlavou a hovoril: ,,UZ aby dozreli slivky,
aby sme mali na chvilu pokoj." Jeseni, neskora jeseni, ¢as urody.
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C¢as komplexu plica, hrubé Crevo. Je to obdobie virdz, zapalov
dychacie trubice, nadch. Je to vSak aj obdobie depresii, pretoze,
ako sa dozvieme neskor, tento komplex md tzky vzfah k naSej
nélade. Je to Cas smutku, ktory vedie k sebapodcenovaniu, hlada-
niu chyb u seba samého. Zima je v znameni vody, obliCiek,
mocového mechura, je to Cas trdvenia zasob, Cas skuciaceho
vetra, straSidelnych historiek, pretoze tento komplex suvisi
s emOciami nazyvanymi strach a uzkost. Takto jeden komplex
tvori kladnu energiu pre dalsi komplex a opa¢nym smerom nici
predchadzajucu dvojicu. Vidime, Ze aj medzi jednotlivymi organ-
mi existuju recipro¢né vztfahy na energetickej urovni. Jednotlivé
komplexy su spojené Sipkami a podla toho vznikla energeticka
hviezdica. DemonsStruju situaciu ,vSetko so vSetkym suvisi".
Orgdny sa mozu ovplyviiovat v pozitivnom aj negativnom zmysle
slova. Celé naSe telo je prepojené. Vidime l'udi, o ktorych hovo-
rime, Ze su ,presiaknuti chorobami”. Takuto presiaknutost si
mozeme spOsobit aj my sami. Na orgdn, ktory sa zdd chory,
prudko ,,vystrelime" liekmi vel’kého kalibru. Tym v nom vyprovo-
kujeme vznik patologickej energie, ktora nepriaznivo ovplyviiuje
dalsi organ. Pretoze nepozndme dévod zlyhania dalSieho orgdnu,
oznac¢ime tohto ¢loveka za presiaknutého chorobami. Uvedme na
ilustraciu trochu nadneseny, ale predsa len scasti pravdivy pripad.

Pacient je postihnuty srdcovymi fazkostami. Jeho srdce je in-
tenzivne lieCené chemicky pripravenymi ucinnymi liekmi. Tym sa
narus$i prud energie a po uréitom Case sa objavia tazkosti s dy-
chom, zdpchy alebo hnatky. Na tieto tazkosti nasadime dalsiu
liecbu, prehanadld na zdpchu alebo nieCo na zastavenie hnacky.
S tymto problémom sa uspeSne vyrovndme. Uplynd mesiace
a objavia sa problémy s pecenou a zl¢nikom. Pre naSu vedu je to
mali¢kost a c¢loveka zbavime neprijemnych problémov. MoZno
nas prekvapi nechutenstvo a bledost. Ze by slaby Zaludok a naru-
Sena krvotvorba? Ale ved aj na to mame prostriedky. NieCo
uberieme, nieto pridame. To, Ze Clovek zadina matf problémy
s mocovym mechurom, zdpaly a iné fazkosti, uz vobec neddvame
do suvislosti s tym, ¢o tomu predchddzalo. Mame predsa antibio-
tikd a chemoterapeutikd, ktoré vec napravia. Pokial sa vSak ne-
ozve dalsi srdcovy zachvat, tentoraz ovela vaznejSi. Harmonia
energie je rozhddzand, rozmetana strelivom velkého kalibru. Pri-
rodzene, vietko s najlep§im umyslom vylie¢if pacienta. Lie&enie
jedného orgdnu sa nezaobide bez toho, aby sme nespdsobili zme-
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ny aj v druhom orgédne. S tym by sme mali tak trochu rdtat.
Tradi¢ny orientdlny lekdr by chvifu porozmysfal a vySetril by
v tomto pripade parovy orgidn srdca, ktorym je tenké crevo.
Predpisal by diétu vyhovujicu tenkému crevu, dalej bodovi ma-
saz, podla stavu ochorenia by snad predpisal aj drogy ¢i akupunk-
tiru. VSetko v zdujme toho, aby disharmonicku energiu uviedol
spiaf do jej povodnej rovnovdhy. Aj preto orientdlna medicina
v praxi Casto lieCila susedné alebo nasledujiice organy, a nie vzdy
priamo chory orgdn, pretoze poznala vSetky suvislosti. Niekedy
je lep$ie ist na vec oklukou nez priamo utokom. V takom pripade
sa injekcie, tabletky a dal$ie umelé prostriedky mozu stat zadiat-
kom zacarovaného kruhu. Do takych kruhov mdze byt vfahova-
nych Coraz viac ludi. Poznanie tejto schémy komplikovanych
vztahov medzi orgdnmi moZe pomdct kazdému z nés. S organiz-
mom musime zaobchddzat ako s celkom, a nie jeden orgdn liedif
a zdrovent druhy ni¢it. Ked sa nad ¢lovekom zaéinaju stahovaf
mraénda, vraj vyjde hviezda. Tento obrazok velmi pripomina
hviezdu. Takudto hviezdu si moZze polapif kazdy sam pre seba.

Kutikom oka sme sa pokusili nahliadnut do tajomstva, ktoré
sa nazyva energia. Snad sme pochopili, ze neStudujeme tajomnul
silu, ale harmonickd funkciu organizmu, v ktorom prebiehaju
stovky, tisice, ba azda aj miliéony dejov vzdy podla urcitého po-
riadku. Su riadené a harmonizované tak, aby Zivy organizmus
pre¢kal vietko, ¢o ho na zemeguli moZe stretnif. Tak bol n4s
organizmus naprogramovany za miliény rokov svojho vyvoja. Ni¢
si z toho nerobte, Zze vam nie je hned vSetko jasné. Aj sovietsky
lekar Levi si postazoval: , Tolko toho o &loveku viem - a ja mu
nerozumiem."
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Zivot na miske vah

»Neitiplné bude doplnené... Krivka napriamenad...
Prdzdne naplnené...  PouZité obnovené...
Nedostatoéné rozmnozené... Nadbytok  rozptyleny...

Vsetko sa vrdti do dokonalej celistvosti."”

Tao Te Ting

Priave z Orientu sa ndm zachovalo prvé ucenie o tom, ze vSetko
okolo nds, cely kozmos, a teda aj naS svet i my je vytvarané
dvoma ustaviéne sa premienajicimi dynamickymi silami, ktoré su
v protiklade. Keby existovala iba odstrediva sila, kozmos by sa
rozletel a zmizol. Keby existovala iba dostrediva sila, kozmos by
skolaboval, zhlukol by sa, zrazil a takisto by zmizol. Tak uvazova-
li ¢inski filozofi z ¢ias Konfucia a jeho sucasnika Lao-c'.

Tieto protikladné javy sme sa naudili nazyvat rozli¢ne. V mate-
matike ich oznalujeme znamienkom plus a minus. V bioldgii
samec a samica. Proti sebe stoja defi a noc, ddolia a hory, moria
a pevniny. Rastliny maji korefi a &ast nad zemou a okolo nds
viria odstredivé a dostredivé sily. Takto by sme mohli charakteri-
zovaf tisicky javov. Cifiania tieto sily nazyvali sila jang, teda
dostrediva sila s muzskym principom, a sila jin, odstrediva sila so
zenskym principom. Jin - odstrediva sila, ktord vraj vznikd rotd-
ciou Zeme okolo vlastnej osi - smeruje zvnutra von, smerom
k vesmiru. Su v nej obsiahnuté vSetky expanzivne sily a tendencie
nasho sveta. Vdaka tejto sile rasti stromy a ludia, vdaka nej
vznikaju vzneSené myslienky. Dostrediva sila prichddza z kozmu.
Podla orientdlnej predstavy vznika Spiralovitym pohybom celej
galaxie a smeruje k jej centru. To je sila jang. Pretoze obidve sily
vznikaju rotaciou, maji Spirdlovity charakter. Kazd4 krajina
Orientu pomenovala tieto sily po svojom. Napriklad Vietnamci
ich nazyvali zjao a am. Co predstavuju tieto sily, tieto principy?
St to magické pojmy bez obsahu? Su pre nds celkom nezrozumi-
tené, a preto ich treba zavrhnut ako vytvor magického myslenia
Azij¢anov? Myslim si, Ze nie. St to velmi konkrétne slovd, ktoré
zovSeobeciniuju vSetko okolo nds. ZovSeobecnuju fyzikdlne poj-
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my, ako aj psychologické, chemické, sociologické, biologické,
matematické, medicinske a vSetky dalSie pojmy, ktoré si vymysli-
me. Re¢ je doélezity komunikaény prostriedok, ludia spolu
ako-tak komunikuji, ale za¢inaji s tym mat vdZne problémy.
Rozdielnost jazyka, hmlistost pojmov, neovlddnutelné mnoZstvo
analytickych informdcii zahmlieva moZnost dorozumenia. Aby
¢lovek mohol riesif akykolvek i zdanlivo nestuvisiaci jav v naSom
vesmire a aby tento jav mohol uviest do sutvislosti s ostatnymi
javmi, musi ho maximdlne zov§eobecnif. V naSej dobe na to
prisli tvorcovia prvych pocitacich strojov. Pomocou symbolov vy-
jadrenych v dvojkovej &iselnej sustave dokdzu dnes riesif neuveri-
telné mnoZstvo problémov. Iste nie je daleko Cas, ked sa vytvori
dokonald umeld inteligencia, ale jej zaklad zostane rovnaky.

Symbolika pojmov dno - nie, dvojkova Ciselna ststava. Keby
mali pravdu ti vedci, ktori tvrdia, Ze v tomto vesmire existuju este
dalSie civilizdcie, a my by sme sa s tymito civilizaciami stretli,
potom je celkom isté, Ze budeme maf niedo spolo¢né. Aj tam sa
vyskytuju javy, ktoré si v priamom protiklade, aj tam sa vyskytu-
je 4no - nie, aj tam sa vyskytuje plus a minus.

Preco si o tom hovorime? Preto, lebo spominant symboliku
budeme nevyhnutne potrebovat na dal§i dohovor. Budeme kédo-
vaf mnoho javov, budeme liedit na zdklade tychto symbolov, na-
pokon vdaka nim sme sa dokdzali aj milovat.

Clovek moZe byt viac jang alebo jin, alebo aj obidvoje. M4
orgdny, ktoré su viac jang alebo viac jin. Su choroby, ktoré su
sposobené pri¢inou viac jang alebo viac jin ¢i obidvoma. Okolo
nds rastu rastliny, ktoré obsahuju viac principu jang alebo viac
jin, ale vSetky obsahuju obidva. NaSe jedlo mdZe byt jin alebo
jang. NaSa priprava mo6Ze potravu priblizovaf k jangovému pdlu,
alebo naopak jinizovat ju. Preto je potrebné uvedomit si obsah
tychto symbolov, pochopif ich. Prezrime si podrobnejsie ¢insku
monddu - znak dokonalej rovnovdhy. (Obr. ¢. 53.) Rovnaky
podiel obidvoch principov tu nielenze lezi proti sebe, ale jeden
vZdy obsahuje aj Cast toho druhého. V kazdom jine je aj zdrodok
jangu a naopak. Mondda rozvinuta do priestoru nepredstavuje
gulu, ale $pirdlu. Zidovské néboZenstvo pouZiva ako symboliku
hviezdu. Ak hviezdu rozlozime, zistime, Ze ide o dva trojuholni-
ky v obrdtenom postaveni, (obr. ¢. 54.) Vidime, Ze jeden predsta-
vuje odstredivu silu a druhy dostredivu silu. Jedna je obsiahnutéa
v druhej. St opacéné, a predsa predstavuji jednotu. Priestorovym
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53, 54) Mondda, Zidovskd hviezda

usporiadanim ziskame zlozitd hviezdicu, ktord mala ddlezitu tulo-
hu v néboZenskych obradoch, vyjadrovala nekone&no. Dalgie
dva prvky, horizontalny a vertikdlny, tvoria symbol Kkriza.
(Obr. €. 55.))

Vodorovny prvok je symbol ¢asu, kolmy prvok je symbol pries-
toru. Obidva prvky su neukoncené a rozpinaju sa smerom do
nekoneéna. Clovek na krizi symbolizuje Tudski nekone&nost
v Case i priestore. Je symbolom minulosti a viziou buduicnosti.
Pozname aj dalSie obrazce vyjadrujuce to isté. Napriklad Sintoiz-
mus. (Obr. ¢. 56.) Iny symbol, ktory mal v dejindch Fudstva
doleziti ulohu, je symbol bodu ako koncentrovaného jangu
a expanzivneho jinu. Znizoriiuje sa nekonecnou linkou. (Obr.
¢. 57.) Pocitate raz budu riesif zdvazné problémy ludskej existen-
cie. Znova na zdklade symbolov dno - nie. Ked to pochopili
technici, pre€o by to nemohli pochopif aj biolégovia? Aj tak raz
bude tym najdokonalejSim pocitatom biologické tkanivo. Stroj sa
bude iba pytat, stroj bude vyhodnocovat odpovede. Musime si
nevyhnutne uvedomif, Ze Klasifikdcia jin a jang je prikladom
relativity medzi niektorymi javmi nasSho vesmiru. Nemoze existo-
vaf nijakd absolutna definicia principu jin a jang. Obidva terminy
predstavuju tendencie, ktoré su vzdjomne protikladné, ale zaro-
venl sa dopiﬁajlj. Jin a jang tvoria komplex, ktory ma dynamicku
povahu. Su v pohybe, v ustavi¢nej dynamickej premene, ale vzdy
tak, aby spiflali podmienky rovnovdhy. Uvedme si pre zaujima-
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55, 56, 57) Kriz, kolmica, bodka s priamkou

vost dvandst principov relativity orientdlnej filozofie jin a jang.

1. Jedno jediné nekonecno sa manifestuje v tendencii, ktord
je zaroven protikladnd a dopliujica sa, v jin a jang, a to v ich
ustavi¢nej premene.

2. Jin a jang vznikaju z nekone¢ného a ve¢ného pojmu vesmi-
ru, nepretrzite.

3. Jin je odstrediva sila, jang je dostrediva sila. Spolu vytvara-
ju energiu vsetkych fenoménov.

4. Jin prifahuje jang a jang prifahuje jin.

5. Jin odpudzuje jin a jang odpudzuje jang.

6. Jin a jang, kombinované v rozliénych pomeroch, vytvéaraji
navzdjom nepodobné javy. PrifaZlivost alebo odpudivost javov je
umernd rozdielu sil jin a jang.

7. VSetky javy si pominutelné. Pomer jinu a jangu sa v nich
ustavicne meni. Jin sa premieila na jang a jang sa premieila na
jin.

8. Ni€ nie je uplne jin ani uplne jang. Vsetko je na rozli¢nych
stupnioch vyvdzené obidvoma tymito tendenciami.

9. Neexistuje neutrdlny stav. Vzdy prevazuje bud jin alebo
jang.

10. Velké jin prifahuje malé jin, velké jang prifahuje malé jang.

11. Extrémne jin sa meni na jang a extrémne jang sa meni na
jin.

12. VSetky javy su vnutri jang a na povrchu jin.
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Konfrontujme tieto zaujimavé pravidla so sucasnymi poznatka-
mi z oblasti fyzikdlnych zdkonov. Kto pochopi princip rovnovahy,
moze sa staf dspe§nym modnym tvorcom, vyrobcom parfumov,
vyndlezcom hlavolamov. Pride totiz vzdy v pravu chvilu na to, ¢o
Tudstvo potrebuje. Ten, kto ma cit pre rovnovdhu, prechadza
zivotom Fahko v akejkolvek vyske. Ako povrazolezec. Napokon
v pochopeni tejto tuzby po rovnovdhe mozno hladat odpoved aj
na otdzku, preco sa svet prave dnes vracia k staroddvnemu uceniu
Dalekého vychodu. Vydajme sa na puf histériou. Stredovek, to
bola doba celkom ovlddana ndboZenskym idealizmom. Ratio Cize
rozum a jeho pouzivanie sa kruto potldcali. Osvietené Kkrajiny
eurépskeho staroveku boli krajiny, kde vlddol rozum, prekvitali
vedy, kde lekarstvo, hygiena, architektira, umenie a mnohé dal-
Sie vedné odvetvia zaznamenali znaény pokrok. V stredoveku sa
prave pre jeho iracionalitu zadali vyndraf geniélni raciondlni mys-
litelia, ktori dobyjali svet svojim mozgom. Pomer sil sa pomaly
presuval. Cez obdobie, ked racionalizmus a idealizmus boli
v rovnovéhe, az po dnesok, ked opif vifazi rozum. Ludia bezvy-
hradne veria v rozum, bohom sa stal intelekt. Neddvno som
pocul vyrok, ze Francuzsko je poslednou krajinou na svete, kde
Sest je viac ako intelekt. Urcite to povedal Francuz, ale viac ako
dostato¢ne to dokumentuje ulohu cti v nasej spolo¢nosti. Z rozu-
mu ma uzitok technika a veda vobec, ale nie natolko, ako by sa
dalo predpokladat. Neubuda chorych, vzfahy medzi Iudmi sa
nezlepSuju. Pravda, vSetko je v pohybe. Aj naSa raciondlna logi-
ka 20. storolia potrebuje rovnovahu. Nachadza ju napriklad
v zdanlivo iraciondlnom udeni Azie. Toto udenie je trocha opra-
dené tajomstvom. Ludia zdpadného sveta chcu verit, Ze v chlad-
nom a vypodlitavom svete biznisu a rozumu moZe existovat eSte
jeden svet ako protivdha. Zda sa, Ze ide o mddnu vinu. Preco
viak nepriznat jej nevyhnutnost? Z boja vzdjomne sa dopliiuju-
cich protikladov mdZe vzist novéa kvalita myslenia. Pozrime sa,
v akom protiklade stdl oproti sebe svet Eurépy a svet Azie. Stard
Azia bola svetom jangovych Tudi. DLudia boli mali, pevni, tvrdi,
neudstupni a tmavi. Ale ich bohovia boli jinovi, tuc¢ni, pokojni,
rozjimavi, $§tfastni. Preto ich ucenie malo jinovy, iraciondlny cha-
rakter. Bolo v flom vela poézie. Eurdpa, to bol svet jinovych
Tudi. Mohutnych, vysokych, C¢asto svetlovlasych, hladajicich po-
zitky za kazdu cenu. Bohovia boli naopak dynamické bytosti
malej, SPachovitej postavy, s nepeknym osudom, trpiace zlom
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tohto sveta. Ani dnes nepatria medzi najobdivovanej$ich Tudi
premyslavi vedci a filozofi, ale dynamicki a dravi $portovci. Jan-
govi Tudia. Taky je svet a jeho stdla tendencia k rovnovahe. Také
st jin a jang, pojmy, do ktorych Azij¢ania vlozili viac. neZ sa
vmesti na hory bieleho papiera. Dolezité je. Ze sa tieto pojmy
nemdzu nikdy roztriestit na jednotlivosti, si kompaktné a univer-
z4lne. Su ako rovnice, do ktorych sa d4 dosadif ¢okolvek.
Uvedme si prehfadnu tabulku protikladnych pojmov, zarade-
nych podla systému jin jang. Uvedomujeme si. Ze jin jang dialek-
tika vyzer4d velmi naivne. To sa v8ak moZe staf aj jej prednostou.
Laikovi, nematematikovi umoziiuje, aby v riadeni svojho Zivota
aplikoval principy opera¢nej analyzy, aby sa so svojim pocitacom
slovne dohovoril. Tak ako to dnes uz umoZiuji programovacie

jazyky elektronickych pocitacov.

JIN

expanzia
rozptylenie
pomaly pohyb
vysoké frekvencie
smer nahor
vonku

Pahsi

chladnejsi
temnejsi

vlhsi

redsi

VAaCS]

krehkejsi
elektrén

trépy

rastliny

zenské pohlavie
dusevna préca
priestor

prvky N, O, K, Ca
chut ostrd, korenistd, kysla
tuky

kratke varenie

JANG

kontrakcia
sustredenie
rychly pohyb
nizke frekvencie
horizontélne ¢i nadol
vnutri

tazsi

teplejsi

jasnejsi

suchsi

hustejsi

mensi

tvrdsi

proton

poly

zivocichy
muzské pohlavie
telesna praca
cas

H. C, Na. Mg
chut sland, hork4
minerdlne latky
dlhé varenie
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$tavnaté suchsie

fialovd, modra, zelenda zIta, hned4a, Cervena
duty plny

noc dent

poslusnost spupnost

emoécie rozum

umely prirodny

dlhsi krat$i

A tak by sme mohli pokratovat, pokym by sme nevymenovali
vSetky Tudské Cinnosti, prirodné javy, sucasti nasho Zzivota. Niet
pochyb, ze tato jednoduchd dialektika bola prvym pocitacovym
jazykom, ktory 'udom umoziioval vyklad mnohych javov a umoz-
nil pochopit princip a podstatu rovnovahy, ktord je zdrovefi ne-
vyhnutnou podstatou existencie. Cierna diera ako priklad ex-
trémneho jangu neumoziuje existenciu rovnako ako ani vybuch
supernovy, priklad extrémneho jinu. Je to iba otdzka dohody, ako
budeme oznacovat jednotlivé javy. Vela maisa, vela soli, potra-
vin, ktoré budeme - ako sa neskor dozvieme - oznadovatf kédom
jang, bude nedmerne zvySovaf jangovy stav niektorého orgdnu
a tato prevaha sposobi poruchy. Aj extrémne jinové potraviny,
napriklad alkohol, spdsobuju tazkosti. Ludia, ktori piju velké
mnozstvo alkoholu, nemaju radi sladké jedla ani zeleninu. To je
otdzka rovnovédhy v ich strave. Budeme sa fiou zaoberaf v celej
jednej kapitole. Aj pohyb je liek. Pohyb, ako sme sa docitali, je
jang. Budeme nim teda lie¢if choroby, ktoré su k jangu protiklad-
né. Pohybom lie¢ime neurdzy, bolesti hlavy, obezitu, jinové cho-
roby. Pokoj je skor jin, a je teda vhodny pre jangové stavy.
Pokojom budeme lie¢it hori¢ky, ktoré su jang. Cervena farba je
jang aj teplo je jang. Zapaly charakterizované scCervenanim
a zvySenou teplotou su zdpaly typu jang. Preto kiby trpiace ta-
kymto ochorenim budeme lie¢if pokojom - jin - a jin zasa chlad-
nymi obkladmi. Ochabnutost a pasivita su jinové stavy. Pohyb,
posiliiujica lie¢ba, obklady a masdZe su liekom na tieto fazkosti.
Koreii zeleru je hutny, obsahuje vela minerdlov, je viac jang ako
jeho viiaf, ktord sa pnie nahor, je zelend. Cukor je naopak ex-
trémne jin. MuZz ma byt skor v jang kondicii, preto zeler bude
jeho muznosti robif dobre a cukor ho bude naopak zoZenstovat.
Napokon neddavno boli v zeleri objavené latky hormonalneho
charakteru, ktoré podsobia u muzov ako sexudlne drazdid-
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14 - afrodiziakd. Z Fudového lielitelstva uz ddvno vieme, ze zeler
obsahuje takéto latky. Niektoré Zeny su ako z cukru. Piju sladké
likéry, parfumuji sa, su jinové az na rozplynutie. Stravou muZzov
byvalo méso, stravou zien sladké zakusky. Ale svet sa meni
a s nim aj ludia, ich zvyky a sprdavanie. VZdy v suvislosti s rovno-
vdhou. Z histérie sa d4 vydolovat mnoho prikladov o nevyhnut-
nosti rovnovahy medzi dvoma principmi, nech ich uz nazyvame
akokolvek. Boli Casy, ked vacsina muZov nosila pod nosom muz-
né fuzy a Zeny rozvoniavali a nosili krinoliny. MuzZi sa bili na
kordy a Zzeny cupkali drobnymi kr6¢ikmi okolo. Ale ako uz vie-
me, vSetko je v pohybe. Zeny dnes nosia texasky a vrhajui gulou
za znacku 22 metrov. A ¢o muzi? Nasli zalubu v trvalej ondulacii,
nausniciach a intimsprejoch. Nie je totiZ mozné, aby obidvaja
protikladni zdstupcovia Tudstva na tejto planéte robili to isté.
Keby si to Tudia uvedomili, ubudlo by fazkosti. Vraj je vypisand
cena desaf miliénov doldrov pre toho, kto dokdze, aby muz
porodil diefa. Problém energetickej rovnovdhy je velmi zloZity,
ale my sa musime pre dne$ok rozlucit. V dobrej spolo&nosti, skor
ako sa Tudia rozidu, povedia na rozluc¢ku nejaku historku.
V naSom pripade elegantnu orientdlnu uvahu, ktord ndm najlep-
Sie pribliZzi myslenie v rytme jin jang. Uvahu o nadcasovej funkcii
centrdlnej nervovej sustavy.

Z hladiska jin a jang mo6Zeme organizmus rozdelif na menej
kompaktnu, vicsiu jinovu &ast - vlastné fyzické telo -, a kom-
paktnt, jangovd dast organizmu - mozog. Biliény nervovych
buniek mozgu napratanych na malom priestore zodpovedaji bi-
lionom buniek Pudského tela, rozloZzenych na podstatne va¢Som
priestore. Cely organizmus je vernou képiou mozgu. Bije sihlas-
ne s kozmickym srdcom. Touto skuto&nostou je dand nasa neod-
delitelnost od vesmiru. V minulosti bol vesmir kontrahovany.
Symbolickou képiou tohto ¢asu je mozog. Mozog reprezentuje
celi minulost kozmu. Vesmir sa rozpina a to isté sa opakuje aj
v nds. Mozog je tlmo¢nikom minulosti vesmiru, telo je jeho
budtcnostou. Telo svojimi funkciami uskutodiiuje sny a vizie.
Preto sa nase spomienky moZzu viazaf tak na dobu vzniku vesmi-
ru, ako aj na jeho nekonecnu buducnost. Nekoneénost m4 dva
rozmery. Nekone&ny &as a nekone&ny priestor. Cas ma charakter
jang, lebo pojima do seba vSetky javy, kondenzuje ich. Nekone¢-
ny priestor ma charakter jin, lebo sa ustaviéne rozpina. Je zdro-
jom stalych vibrécii, ktoré su aj naSimi vibraciami. Ako sme uz
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povedali, je to preto, Ze sme dokonalymi kdépiami vesmiru, a tak
aj v nds sa schopnost nekonetného Casu realizuje ako schopnost
nekoneénej pamaiti. Znamy SvajCiarsky psychiater Jung oznacil
tuto schopnost ako archetyp, nevedomu spomienku na rodovu
minulost. Nekone¢ny priestor v nds je sucasne aj nas$im vedo-
mim, spolupatriénostou so vietkym, ¢o nas obklopuje. Ked bude-
me z tohto hladiska §tudovaf sim mozog, rozdelime ho na niekol-
ko ¢asti. Predny mozog, vicsi, expandovanejsi, je jinovou &astou
centralnej nervovej sustavy. KompaktnejSi maly mozog je jang.
Takisto vertikdlne mozeme konstatovat rozdelenie na stredny,
jangovy mozog, zovrety a hlboko uloZeny, a na jinovu cast, ex-
pandovanu mozgovi koéru. Prava hemisféra je jin, lavd jang.
Prave tak sa do pravej polovice nasho tela premieta otec, do lavej
matka. Z toho vychadzaju vsetky funkcie tykajice sa ndsho vedo-
mia a komunikdcie. Komunikdcia je vzfah medzi vysielanym
a prijimanym. Vysielané do priestoru je jin. Prijimané jang. Aby
komunikdcia existovala, musia byt obidve funkcie v rovnovahe.
Stredny mozog prijima vSetky podnety prichadzajice z okolia.
Naopak predstavy a myslienky su vysielané mozgovou koérou.
Zadn4 Cast mozgu, maly mozog, je centrom spomienok. Predsta-
vuje naSu suvislost s minulosfou. Spomienky su jang. Predstavy
do buddcnosti, pldny a vizie su zélezitostou predného mozgu.
G¢éniovia pracujuci s velkymi viziami maju hmotu lebky posunutu
dopredu, do celovej oblasti. Raciondlni, prakticki Pudia maju
hmotu mozgu posunuti do zadnej Casti lebky. Prava hemisféra je
jinova, a preto je centrom jinového myslenia - komplexného,
intuitivneho, umeleckého myslenia. Lavd hemisféra je jangova,
a preto umoziuje racionalne, mechanické myslenie, uskutoc¢nuje
analyzu a syntézu. Jedna hemisféra umozZznila rozvoj jednej civili-
zacie, druhd rozvoj iného spdsobu myslenia. Kazdy jedinec je,
samozrejme, vybaveny obidvoma moznostami. Klimatické, so-
cidlne a geomorfologické podmienky spdsobili rozvoj odliSnych
typov civilizacii s rozdielnou preferenciou toho ¢i iného sp6sobu
myslenia.

Zostava nam uZz len rada na zaver. Staiite sa kazdy den na
chvilu mudrcmi. Rozoberte svoje poéinanie, svoje tazkosti, svoje
choroby a javy okolo seba. Méte postarané o hru aj na pat Zivotov
a kazdy deni aj na patdesiat plodnych a zaujimavych hodin. Majte
na pamaiti jednu skutoCnost. Rozoberaf principy jin a jang
z jednotlivych hladisk, ako su fyzikdlne, chemické, sociologické,
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psychologické a iné hladiskd, sa d4 iba pre nazornost. Inak by to
bolo to isté, ako keby ste Smetanovu hudbu vysvetlovali iba
kmito¢tom ¢i Goetheho verSe gramatikou a stavbou viet. Cosi by
sa vytratilo.

Tradi¢né lekdrstvo malo cely rad odliSnosti od nasho myslenia
v chapani zdravého a chorého organizmu. Zikladnou odli§nos-
fou, ako sme sa uz docitali, bolo, Ze chorobu povaZzovalo za
dosledok nerovnovahy dvoch zloziek jednej sily, z ndsho hladiska
komplexu energii, ktory sa nazyval jin a jang. Druhym rozdielom
bolo hodnotenie priznaku choroby. Tradi¢né lekdrstvo velmi liplo
na psychickej i fyzickej Cistote organizmu. Iba potom mohla
energia v &loveku volne prudif. Zac&itajme sa do dalSej kapitoly,
v ktorej sa dozvieme, €o pre tradi¢né lekarstvo znamenal priznak
choroby.
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Priznak ako prizrak

»Vase oci, doktor, vzbudzujii podozrenie,
Ze klamete, alebo Ze hovorite pravdu.
Obidve mozZnosti si rovnako nebezpecné."”

Choroba ¢loveka nesmierne zmeni. Dovtedy doélezité a zasad-
né veci ustupuju do tzadia pred jedinou myslienkou a jedinym
prianim. Chori hltaju slova lekdra s bezhrani¢nou doéverou. Raz
si zelaju, aby hovoril pravdu, inokedy zasa aby klamal. Obidve
moznosti maju svoje uskalia a vyzaduju citlivy pristup. Treba
starostlivo zvézit, &i uplnd informdcia neuvrhne pacienta do skl'i-
&enosti, nestazi liecenie, alebo ¢i v iom naopak zmobilizuje viet-
ky sily a pomdZze uzsej spolupréaci s lekdrom. Ako sa mé Clovek
dostat z fazkej choroby, ked je pred nim zakryvana, zatajovani?
Preto sa v poslednom case vela diskutuje o tom, ¢i je choroba iba
zalezitostou lekdra, alebo iba zdleZitostou pacienta, alebo ¢&i je
zalezitostou obidvoch. Choroby vznikaju roky, niekedy desaf-
roCia a predpisy vyzaduju, aby pacient bol vylieCeny, pripadne
prepusteny z nemocnice v primerane kratkom case, ktory je roz-
hodne krat$i ako obdobie vzniku choroby. Co potom lekdrom
ostdva? Priroda mé svoje zdkony, spolo¢nost md svoje zdkony
a psychika chorych tiez. Lekari sa pod vplyvom tizby Fudstva po
¢o najrychlejSom uzdraveni naudili choroby, respektive ich prizna-
ky zastierat alebo oddalovat. Hned na zadiatku si povedzme, Ze
tradi¢né lieCitel'stvo sa na veci pozerd celkom inak ako moderna
vedeckd medicina. Uvediem niektoré priklady. Clovek m4d angi-
nu, trpi bolestami v hrdle, m4 vysoku horticku. Objavom moder-
nej mediciny je, Ze zdpal tvoria urcité baktérie. Ked sa tieto
baktérie zahubia, zdpal zmizne, horucka klesne, bolest ustane.
To je priklad takzvanej pri¢innej lie¢by. Inokedy pocitujeme bo-
lest v kolene. ROontgenom sa zisti, Ze nas kib nie je v. poriadku,
na jeho chrupke su urcité zmeny. Dostaneme lieky, ktoré zabra-
nia zapalu a bolesti. Ide o lie¢bu, ktord sa nazyva symptomaticka
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Cize odstraniujuca priznak, lebo likviduje iba tento priznak. Podla
tradi¢nej mediciny choroba nie je stav, ale forma, spdsob existen-
cie. Signalizuje, Ze sa porusSila rovnovdha organizmu voci jeho
okoliu. Orientdlni lekari boli vyborni predovSetkym v prevencii
ochorenia. Rozozndvali priznaky ochorenia ovela skoér, ako
v skutoCnosti choroba vypukla, a zabranovali jej vzniku uz
v zarodo¢nom S$tadiu. Ked choroba uz vypukla, za najddlezitejSie
povazovali opdf nastolif rovnovdhu, a tak daf organizmu moZz-
nost, aby sa uzdravil. Popredny sovietsky kardiochirurg Nikolaj
Amosov vo svojej knihe uvadza, Ze ked je bunka zdsobovand
kvalitnym energetickym a stavebnym materidlom, nemd&Ze vlast-
ne ochorief. Iba vo vzicnych pripadoch nachddzame dedi¢né
ochorenia, v ostatnych nie je na vine priroda alebo spolo¢nost,
ale pri prevaznej vacsine choréb je vinny sdm clovek - svojou
nenasytnostou, nerozvaznostou a lenivostou. Byf zdravy, hovori
Nikolaj Amosov, znamend vynakladaf velké a trvalé usilie. Sama
predstava pripadného ochorenia sa zatial, Zial, ukazuje ako slaby
motiv pre primerany spdsob Zivota. Zvykli sme si o chorobach
hovorit asi takto: ,,Chytil som chripku, dostal som anginu, urobil
sa mi ekzém." Ale keby sme boli k sebe Uprimni, spravna formu-
lacia by znela inak. Sp6sobil som si, privodil som si, zavinil som
si. Za pri¢inou ochorenia musime vsak ist velmi hlboko a d’aleko.
Sucasnd medicina poznd napriklad pojem inkubacny cCas. Je to
Cas, ktory uplynie od vniknutia mikroorganizmu do nasho tela
po vypuknutie choroby. Orientdlna medicina povazovala za inku-
bacny ¢as mnoho rokov zivota. Vedela dobre, Ze chripka nie je
zaleZitostou poslednych dni, problém s chrbticou nie je zdlezitos-
fou poslednych mesiacov, cukrovka alebo vred na Zzaludku nie je
zaleZitostou posledného roka. Orientdlna medicina sa vzdy za-
oberala celym zivotom pacienta a ukazovala, ako choroba suvisi
so sposobom zivota, a to po telesnej i dusevnej stranke. Skuimala,
v akom stave sa individudlne nachdadza ten-ktory organizmus,
a hladala pri¢inu, ktora spdsobila porusenie zdravotnej rovnova-
hy. Rozoznévala tri pri¢iny ochoreni. Prvou priCinou boli vonkaj-
Sie vplyvy, ktoré ucinkovali priamo na organizmus prostrednic-
tvom drah alebo aktivnhych bodov. Narusali funkciu vnutornych
organov. Aj tie pozname. Hovorime, Ze vietor, prehriatie, zima
a vlhko naruSaju nads organizmus a spOsobuju niektoré choroby.
Z hladiska orientdlnej mediciny sa tieto vplyvy stdvali schopnymi
vyvolat chorobu az vtedy, ked ich sila bola mimoriadna, alebo
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ked sa vyskytli v neprisluSnom obdobi a porusili tak harmoniu
medzi jedincom a jeho okolim. Druhou pri¢inou ochoreni su
vnutorné vplyvy. Tu nastaval obrateny postup. Najskor doslo
k poskodeniu vnutorného orgdnu a az druhotne boli ovplyvnené
drahy bodov a zén. Je to skupina ochoreni, ktora zodpoveda
dneSnym psychosomatickym chorobam. To znamend chorobam
vyjadrujucim vzfah medzi centrdlnou nervovou ststavou a organ-
mi. Choroby su spdsobené neprimeranymi emoéciami Cize citmi.
Patria medzi ne také emécie, ktoré bezne pozname. Hnev, nepo-
koj, smutok, radost, premyslanie, obavy, strach a iné. Osud ta-
kejto choroby bol z ndSho hladiska velmi zvlastny, najmi v tom,
ze prejavy na drahach, zdonach, respektive na kozi a sliznici boli
a7 druhotné a spOsobovala ich snaha organizmu zbavif sa tychto
patologickych choroboplodnych energii. K tomu sa eSte vratime.
Tretou pri¢inou chordb bolo poruSenie zdravotnej rovnovéahy
z inych dbévodov, ako je prejedanie, pozivanie drog, jedovatych
latok, urazy a podobne. Vidime, ze v tomto hodnoteni sa od nés
lekari pred tisicmi rokov neodliSovali. Orientdlna medicina sa
vsak neuspokojovala iba s tym, Ze hladala pri¢inu chorob v zZivote
¢loveka mnoho rokov dozadu. Hfadala ju aj v rodiCoch a prarodi-
¢och. Aky vplyv mé rodinné prostredie na zdravie diefata? Aky
vplyv méd obdobie pred narodenim na zivot ¢loveka? Orientdlna
medicina uz vtedy pracovala s takzvanou embryondlnou vycho-
vou. Dospela k ndzoru, 7e dieta treba vychovdvat uz v matkinom
lone. Ak sa narodi s poruSenou duSou Ci poruSenym telom, usilie
Skoly a spolo¢nosti napravit chyby byva velmi tazké, ba casto
nedspes§né. Orientdlni lekdri sledovali rodi¢ov budtceho diefata,
vS§imali si, ¢o Zena v tehotenstve je a ako sa k nej sprdva muz.
V tejto suvislosti je iste zaujimavy aj Goetheho vyrok: ,,Mohli by
sme na svet privddzaf vychované deti, keby sme sami boli vycho-
vani." Orientdlni mudrci boli genidlnymi pozorovatelmi prirody.
Na cloveka nepozerali ako na Cosi vynimoc¢né, odlisné od ostat-
nych tvorov. Clovek bol stucastou prirody a podliehal jej prirod-
nym ziakonom. Myslim, Ze Casto sa neprimerane vyclenujeme
z tejto harmonie. Mnoho virusov povaZzujeme za nepriatelov,
ktori nds napddaju a spdsobuju nase choroby, preto sa im treba
vyhybat, treba ich ni¢it a hubif. Nase myslenie je v tomto pripade
vlastne dualistické. Seba pokladame za jednu entitu, virusy bez-
ne sa vyskytujuce v prirode za druhu zélezitost. Orient takto
neuvazoval. Chépal ¢loveka v jeho uplnej jednote so vSetkym, Co
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ho obklopuje. Pom6Zme si mudrostou inych. Sovietsky profesor
Umarnskij sa domnieva, Ze virusy nie si nasimi uhlavnymi nepria-
telmi, naopak, vidi v nich akési ladi¢e nasho organizmu. Virus,
ktory prenikne do bunky, meni jej geneticky kod a stdva sa tak
hlavnym c¢initelom v procese bunkovej adaptacie, teda bunkové-
ho prisp6sobenia. Virus chripky ma pravdepodobne vyznam pri
sezOnnej prestavbe organizmu, takZe aby sme mohli v pohode
prezivat slne¢né dni letnej dovolenky, musime podstupif nepri-
jemny tyzdeni kychania v predjari. V prirode nie je ni¢ zbyto¢né,
ni¢ naviac. Biosféra je preplnend virusmi, a predsa nie je prostre-
dim, ktoré by ndm bolo cudzie. Zmierme sa s tym, Ze bez viru-
sov, ktoré zabezpecuju krehkd rovnovahu vzdjomnych vzfahov
medzi organizmom a vonkajSim prostredim, sa nezaobideme.
Priznaky virusového ochorenia nemusia byt eSte priznakmi toho,
7e virusy su pre nds nebezpecné, ale zdkonite musia byt vyrazom
poruchy nasej odolnosti, naSej imunity. Pravda, existuju aj vrode-
né poruchy imunity, ale vo vic¢Sine pripadov by sme sa dostali
tam, kam nds uz zaviedol chirurg Amosov. K sebe samym. Srdce
a cievy ohrozuje cholesterol, ktory na nds nie je zoslany, ani sme
sa k nemu nedostali bez svojho zavinenia. Je to cholesterol, ktory
nestriedmo konzumujeme a usadzujeme v cievach vdaka svojim
zivotnym stresom. NaSe kiby a chrbtica sa lenivostou a pohodl-
nostou deformuju a vytvdraju zlomyselné hrbolce a priehlbiny,
ktoré nés obfazuju neprijemnou bolestou odoberajicou chuf do
zivota. Pel kvetin, od nepamaéti krasnych sprievodcov ¢loveka, sa
stal nepriatelom pre statisice alergikov. Nikto nam neurobil tieto
veci umyselne. Prirodné lekdrstvo obvifiuje z tychto faZzkosti pre-
dovsetkym samého Cloveka. Clovek sam je zdrojom svojich nedu-
hov. Ako mudro to uviedol uz Styristo rokov pred nasim letopoc-
tom lekdr Hippokrates vo svojej Fyziatrii: ,,Jednotny organizmus
si zaobstardva lieCenie samostatne.” Veru, mudry a poulny vy-
rok. Lekdri poznaju vySe desattisic zdkladnych chorobnych symp-
tomov. Kazdy z nich mozno lie¢it najmenej desiatimi druhmi
lieckov. Tym zdkonite vznikd neuveriteIné mnozstvo lieCebnych
moZznosti. Zaroven sa vSak Casto vytraca zdkladny ucel, totiz
pomoOct organizmu, aby sa skutoéne uzdravil. Lie¢ba by nemala
zastierat a potldcat. Treba si uvedomit, Ze odstraiovanim prizna-
kov zatvdrame organizmu usta, znemoZznujeme mu volanie o po-
moc. Na prvy pohlad mdZeme zapochybovat o pravdivosti orien-
talneho vyroku, zZe choroba Cloveka povzndsa a zdokonaluje. Ak
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sa v8ak nad tym trocha zamyslime, musime ho prijat. Ano, choro-
ba povzndsa a zdokonaluje vtedy, ked si chory C¢lovek uvedomi,
¢o zapriCinilo zlyhanie organizmu a v buducnosti tieto pric¢iny
nekompromisne vyskrtne zo svojho zivota. Vydajme sa na malud
exkurziu do sveta biznisu. Tyka sa takej obycCajnej veci, ako je
acylpyrin alebo kyselina acetylsalicylovd. Denne sa iba v USA
skonzumuje vySe sto miliénov tabliet tohto najlepSieho prasku zo
skupiny analgetik, antipyretik, antiflogistik. Teda lieku posobia-
ceho proti horticke, proti bolesti, proti zapalu. Zazra¢na vecicka,
len Co je pravda. Ved ani nendjdeme lieCivo s dlhSou histériou.
M4 dnes devifdesiat rokov. Ale prdve na iom mozeme demon-
Strovat, Ze najpohodInejsia cesta nemusi byf td najlep§ia. V USA
ro¢ne prehltnu takmer Styridsatf milidrd tabletiek acylpyrinu. VNSR
su to tablety priblizne za osem milionov mariek. Medicinsky
i finan¢ny zazrak. Ale tak ako kazdy kostol madva svoj cintorin,
aj moderné chramy nasho zdravia, tovdarne na lie€ivd, by mali maf
za svojimi murmi cintoriny. Len v USA by v nich ro¢ne pochova-
vali pafsto Iudi, ktori zomreli na ndsledky poZitia kyseliny acetyl-
salicylovej, ndSho milého, nendpadného acylpyrinu. Tak to aspon
tvrdi autor knihy Liek. Vo Velkej Britanii z rovnakych doévodov
umiera ro¢ne asi dvesto l'udi. Ak to zhrnieme, je TahSie zomriet,
ako si upravif trocha Zivotospravu, trocha stravu a zo vsetkého
najviac energetickil rovnovahu. ESte dnes si jasne spominam na
jeden zo svojich prvych pripadov, ked som aplikoval prirodné
chdpanie choroby. VySe Sesfdesiatrond pacientka pre masivny
opuch kolien takmer nemohla chodit. Kazdy tyzdefi musela pod-
stipif bolestivé punkcie, ktoré jej na niekol’ko dni pomohli, trva-
1¢ zlepSenie vSak nenastavalo. Nevidel som iné vychodisko, ako
pracovat s nie¢im, ¢o Orient nazyva energetickd rovnovaha. Bolo
az zardzajuce, ako rychlo ustupovali také zretelné a hmatatel'né
fazkosti, ako su opuchy. Sledoval som tuto pacientku niekolko
rokov a stale som strazil a upravoval tok energie v prislusnych
merididnoch. Postupne mizlo vizganie a Sklbanie v kolendch,
ktoré sprevadzaju artrotické tazkosti. Bol som svedkom malého
zazraku, ktory dokazalo samo telo. Dufam, Ze to skuto¢ne bolo
iba preto, Ze som nastolil rovnovahu nieCoho-, ¢o stary Orient
nazyval silou ¢chi. My ju niekedy nazyvame energiou, ale mys-
lim, Ze sprdvne by sme ju mali nazyvat rovnovdhou vsetkych
funkcii organizmu, v tomto pripade najma tych, ktoré maju vztah
k vizgajicemu kolenu. Nielen v orientdlnej tradi¢nej medicine sa
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priznak hodnotil ako usilie organizmu zbavif sa nie¢oho nendleZi-
tého. Takdto predstava bola aj stucastou hippokratovskej humo-
ralnej mediciny. Horucka bola tepelnym nic¢enim jedov vyvolava-
jucich chorobu. Po objaveni protihoric¢kovych a protizapalovych
liekov &i liekov tlmiacich bolest, ako je acylpyrin, sa horucka
zatala povazovaf za Skodlivd. V roku 1985 sa objavila ldtka nazy-
vana interleucin. Tato latka sa vyluCuje v tele pri objaveni sa
infekcie. Vyvoldva horucku, meni nastavenie mozgového termos-
tatu. Horucka ni¢ivo posobi na baktérie, ma teda skutoCne ob-
rannu funkciu. Preto sa udrzala ako obranny mechanizmus
u vSetkych zivoCichov miliony rokov. Horuckou sa telo zbavuje
neziaducich Skodlivin a nemali by sme ju (pokial neohrozuje
zivot) rychlo a drasticky zniZzovat. VyrdZkou a ekzémom telo
vyluduje 1latky, ktoré nestacilo vylu¢it pomocou ochabnutych
¢riev, roztiahnutych obliCiek ¢i zahlienenych plic. Analyticki psy-
chiatri z ¢ias Sigmunda Freuda hovorili, ze nddcha je symbolickd
forma placu. Clovek sa pomocou nej zbavuje napéitia, smutku
alebo depresie podobne ako placom, ktory vSak zvyky naSej
civilizacie, najmd muzom, zakazuju. Plac je ocistny, uzdravujuci,
a vraj preto sa zeny vo vSetkych Castiach sveta dozivaju vysSicho
veku ako muzi, ktori sa zva¢Sa za svoje slzy hanbia a trdpenie
dusia vo svojom vnutri. Neznie to prili§ seridozne, ale skutoCne
doteraz nevieme, ¢oho vSetkého sa telo chorobami zbavuje. Roz-
hodne by sme to v8ak mali hladat a nachadzat. Vysledok bude
pre medicinu urdite prinosom. Mali by sme si stdle uvedomovat,
Ze priznakom nds organizmus varuje, a preto by sme ho nemali
za kazdd cenu ¢o najrychlejsie zlikvidovat. Prirodny lieditel fardr
Sebastian Kneipp pri chronickom ekzéme odporucal urobif reznu
ranu na predlakti a stdlym drdzdenim ju udrZiavat nezacelend.
Podra jeho nazoru sa tadial vyluCovali jedy sposobujice ekzém.
KedZze to bol praktik, ktory dosahoval dobré vysledky, musime
tuto metddu povazovat za zaujimavd. Studoval som toto miesto
rezu a zistil som, Ze ranu umiestiioval na drdhu hrubého Creva.
Dobra kondicia hrubého ¢reva vyznamne ovplyviiuje kvalitu ko-
ze. Nenadarmo francuzske krasky odporucaju dvakrdt do mesia-
ca dokladny Kklystir. Vraj to pomdha udrziavat plet dlho sviezu
a mladu. Moézeme si zhrndf ndzor Orientu. Taikosti, ktoré sa
objavuju na nasej koZzi, na slizniciach, v oblasti kibov i v dalsich
organoch, suvisia s fazkostami, ktoré su vnutri organizmu a svo-
jim spdsobom su vlastne vyluCovanim tychto problémov z orga-
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nizmu. Nie je to viak jediny mozny spdsob, ako sa zbavif nieco-
ho, & do tela nepatri. Cely Daleky vychod zastival ndzor, Ze
choroboplodné zdrodky moZzno z tela aj vydychat. Preto sa nijakd
liecba, a najmi nijakd prevencia neobiSla bez dychovych cviceni.
MoéZeme namietnut, Ze aj my predsa dychame. Ale nevydychuje-
me, lebo nd$ hrudnik permanentne stiahnuty uzkostou a zhonom
skor poplasné kmitda, nez by hlboko a pravidelne dychal.
V 4. storo¢i pred nasim letopo¢tom mudrc Cuang C povedal:
,Ti, ktor{ vedia, nasavaju dych z vnutra a hibky, zatial ¢o oby&ajni
Tudia dychaji iba priedusnicou a hrtanom." Inymi slovami, Tudia
si uvedomovali velky vyznam hlbokého dychania. Dych sa pova-
zoval za najdolezitejSi prostriedok na ocistenie a oZivenie tela.
Také zdkladnd funkcia, ako je dych, zobrazuje nds vzfah k svetu.
Ked budeme dychaf povrchne, vietky orgdny v naSom tele tiez
budt pracovat povrchne. Ked budeme dychat zhlboka, naplno,
tak zasobenie nasho tela kyslikom bude dokonalé a aj nase orga-
ny budu pracovat hlboko a naplno. Existuje presny vzfah medzi
fyziolégiou dychu a naSim sprdvanim. Sprdvanie uzko suvisi
s citmi a naSe city su spité s pocitom telesného zdravia a dobrej
kondicie. Orient dbal na hlboké dychové cvienia preto, aby boli
orgdny nabité energiou. Hlboky dych zvySuje mnoZstvo okyslice-
nej krvi, podporuje vylucovanie odpadovych latok. Ked odpado-
vé latky nie su dobre vylucené dychom, musia byf filtrované
oblickami a to stoji telo znacné mnoZstvo energie. Dych ma
v naSom organizme cely rad funkcii. NajznamejSia je vymena
plynu, respektive odovzdavanie kyslika do krvného obehu. Dru-
hou funkciou je zbavovanie sa mnohych odpadovych produktov,
predovietkym kysli¢nika uhli¢itého, ale aj mnohych inych. Dal-
Sou funkciou jc koncentra¢nd funkcia. Orientalni mudrci radili,
aby sa ¢lovek sustredil na svoj dych, a tym sa naudil aj sustredit
sa na akudkolvek ind ¢innost. Podobnou funkciou je relaxa¢nd
funkcia. Pokuste sa o jednoduché cviCenie. Zaujmite prijemnu
polohu, zavrite oci, sustred'te sa na to, ako vd$ dych prudi noso-
vymi priechodmi. Dlane obrafte nahor, lebo takyto pohyb otvdra
hrudnik. Ni¢ iné si nevSimajte, nedavajte si nijaké iné prikazy.
Iba sutredene pozorujte cestu svojho dychu nosovymi priechod-
mi. Umyselne nehovorim nosovymi dierkami, ale priechodmi.
Sledujte dych aZz po ohyb nosohltanu. Po velmi kratkom case
spozorujete zvlastny pocit Giplného uvolnenia, pocit straty chaosu
myslienok, pocit prijemného ststredenia. Podari sa vam tak zba-
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vit sa akéhokol'vek neZziaduceho napitia. Inou funkciou dychu je
rozhybanie chrbtice. VSimnite si, ze ked hlboko dychate, pracuje
vam hrudnik a uvolnuje sa chrbtica. Ked sa obozndmite s do-
konalym, plnym dychom, uvidite, Ze takyto dych prebieha od
brusnej oblasti az po podklucovd oblast. Pochopite, Ze dych
nepretrzite udrziava v dobrej pohyblivosti celil chrbticu. Dych ma
aj funkciu pri podpore psychiky. Dobre vyvinuty hrudnik, vzpria-
mend chrbtica a vystreté ramend nepochybne zvySuju sebavedo-
mie ¢loveka a si vyrazom jeho rovného postoja k zivotu. Doklad-
ne sa pohybujica brdnica zabezpecCuje masaz bruSnych orgdnov.
Aj brusna stena zapojena do mechanizmu dychania masiruje
tieto orgdny z druhej strany. Inym spOésobom sa o tieto organy
nedokézeme starat. Takto im poméhame k ich dobrej pracovnej
schopnosti. V8imnite si takdto malickost. Ked mdme radost, na-
dyma sa nam hrud, citime prijemné pocity na prednej strane
hrudnika. V pripade prijemnych emodcii dychame prednou stra-
nou hrudnika. Svoje prijemné emécie vlastne ukladdme do srdca.
Naopak je to vtedy, ked citime uzkost. T4 hrudnik zviera. Orient
udil. Zze uzkost sa d4 prekondvaf tym, Ze sa naudime dychaf
chrbtom. Znie to podivne, ale ked sa o to pokusime, onedlho sa
ndm to podari, a ak budeme cvic¢it systematicky, nebudeme na to
musiet ani myslief. Skuto¢ne, v situdcidch vzbudzujucich tzkosf
takéto dychanie do chrbta spOsobuje jej rozplynutie a spevnenie
nasho organizmu, ktory potom menej podlieha tomuto neprijem-
nému pocitu. Aktivnou energiou pluc sa efte budeme zaoberat.
Ale uz z toho, o sme uviedli, kazdy lahko pochopi doleZzitost
tejto funkcie. Urobili by sme dobre, keby sme sa riadili prislo-
vim, ktoré bolo pre Orient typické: ,,Clovek ma ureny podet

YT

dychov pre zivot, a zavisi od neho, ako s nimi naloZi.
VyluCovanie nepotrebnych latok z organizmu je velmi dobre
organizované. Uz sme hovorili o vylucovani kozou, sliznicami,
dychom, ale to eSte vdbec nie je vSetko. Pozrime sa na nasleduji-
ci obrdzok. (Obr. &. 58.) Vysvetlime si bliz8ie tito podivnud splet
¢iar. Organizmus ma jasne vymedzené cesty, ktorymi sa zbavuje
nepotrebnych latok: traviacim ustrojenstvom, mocovym ustrojen-
stvom, dychacim dstrojenstvom a kozou. Ci chceme, & nie, moZe
nastat dvojakd situdcia. Po prvé je latok prili§ vel'a, a to v dosled-
ku velkého prisunu nizkej kvality z hladiska prirodzenosti
povodu, zlého zloZenia stravy, napriklad nadbytku ZzivociSnych
bielkovin, tukov, cukrov a podobne. Systém, ktory mé na starosti
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58) VyluCovacia schéma

vyluGovanie, prestdva byf dostadujici a nestac¢i odburavaf nad-
merné mnozstvo doddvanych latok. V druhom pripade prislusné
organy nie su v dobrej kondicii, skriatka nestacia tempu. Do
takejto situdcie sa v sucasnosti dostdva vicsina ludi. Prefazujeme
svoje orgdny. Tie vlddzu desaf, dvadsaf, tridsaf ¢i $tyridsat rokov
podla toho, kto akul kondiciu zdedil, ale nakoniec aj tak zlyhava-
ju a prestavaju plnif svoju funkciu. Jeden z nositelov Nobelovej
ceny, vedec Alexis Carrel urobil vo svojich laboratéridch jedno-
duchy pokus. VSimol si raz starého psa, polihujuceho v kute
laboratdria. Postupne mu odcerpal vSetku krv, odistil ju od vset-
kych zbytoénych latok a dopravil spaf do organizmu. Pes sfaby
Sibnutim &arovného prutika omladol. Prejavoval vadsiu chut do
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jedla, zacal sa zaujimat o fenu, Stekal, pohyboval sa. Toto omlad-
nutie vSak trvalo velmi krdtko a potom postupne upadal do
svojho pévodného stavu. Z toho Alexis Carrel usudil, Ze organiz-
mus v starobe nie je schopny zbavovat sa produktov litkovej
vymeny, otravuju ho a tento proces vedie k starnutiu, obmedze-
niu az zastaveniu funkcie bunky. Ani takyto jednorazovy zdsah
nadlho nevyriesi problémy organizmu, lebo rozpadové produkty
vznikaju ustavi¢ne a Carrel neregeneroval Cinnost oc¢istnych me-
chanizmov. V poslednych rokoch sa podobné pokusy obnovili,
a tak sovietski vedci referuji o pokusoch, pri ktorych Ccistia krv
aktivnym uhlim, ¢o u zvierat tiez viedlo k prediieniu Zivota,
a tym vlastne k relativnemu omladnutiu. Iné pokusy, ktoré suvi-
sia s tymto postupom, zaraduju do Zivota zvierat hladovky alebo
obmedzuju prisun potravy v dospelom veku. Tieto predstavy nie
si nové a sprevadzaju l'udstvo uz tisicro¢ia. Prikladom je ocistné
hladovanie, ktorého tlohou je umoznif organizmu, aby sa zbavil
neziaducich latok, alebo jarné kury, ktoré maju rovnaky ucel.
Venepunkcia a venesekcia ¢ize pusfanie Zilou, ktoré malo umoz-
nit obmenu krvi. Inokedy obltbené litky s prehafiacim ¢&i davi-
vym ucinkom, potné kury alebo mnohé iné metdédy, ktorych
ucelom je Cistif organizmus, zbavovat telo neziaducich ldtok. Nie
je pre nds tajomstvom, Ze ndas organizmus je zaplaveny latkami,
s ktorymi ma telo velki robotu. Velké mnozstvo Zivo¢iSnych
bielkovin, rafinovaného cukru, tukov, bielej muky, produktov
chemického priemyslu, farbiv, sladidiel, konzerva¢nych prostried-
kov, emulgacnych cinidiel a dalsich latok, ktoré do tela nepatria
a dostdvaju sa tam traviacim ustrojenstvom, poletuju okolo nés
niekde v menSej, inde vo vacsej koncentrdcii a telo ich vstrebava
s vdychovanym vzduchom. Ako sa organizmus podfa tejto pred-
stavy sprdva? Podla ndzoru tradi¢nej mediciny pri zlyhavani za-
kladnych odistovacich mechanizmov organizmus vyuzije dalsie
moznosti vyluCovania, dalsie cesty, ako dostat litky z tela von.
Tak sa na svet dostali gynekologické vytoky, zapaly stredného
ucha, anginy, zapaly spojiviek, kozZné choroby. Inokedy organiz-
mus vyuzije na usadzovanie neziaducich ldtok telesné dutiny,
a tak vznikaju kibové fazkosti, obli¢kové a Zl¢nikové kamienky,
cysty. V najhorSom pripade dojde aj k vzniku zhubnych ¢i ne-
zhubnych nddorov. Orient vidi dynamiku choroby po svojom.
Organizmus sa na svoje ochorenie pomaly pripravuje, vznika
Unava, ktord je prvym stupienkom vsetkych chorob. Neskoér do-
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chddza k neprirodzenému vylu€ovaniu latok, nddcham a kozZnym
chorobam. Ked ani v tomto §tddiu nezastavime postup zandSania
organizmu, objavia sa bolesti v rozli¢nych cCastiach tela, ktoré su
signdlom na tvorbu cyst, kamenov, vytokov a dalSich prejavov uz
zvy$eného Usilia organizmu zbavif sa neziaducich ldtok. Ked si
ani vtedy neuvedomime, ¢o sa v nas deje, dockdme sa trvalych
deformacii, kibonch usadenin, nadorov, ktoré nakoniec vedu
k rozpadu a smrti. Na kazdom stupni sa postup choroby da
zastavit, organizmus ocistit, zbavif najhorSieho a vratif mu zdra-
vie. Motiv Cistého organizmu sa objavuje prakticky vo vsetkych
prirodnych, Tudovych lieCebnych postupoch. Okrem uz spomina-
nych l4tok s prehdtacim ¢i ddvivym téinkom alebo pustania Zilou
sa v tradicnom lekdrstve stretdvame s bylinami Cistiacimi krv.
Ako naznaduje uZz néazov, ich hlavnou dlohou je zbavif krv neZia-
dicich produktov latkovej vymeny. Ovela rafinovanejsi a prepra-
covanejsi systém Cistenia organizmu vSak dala svetu joga. Presne
urcila cely rad postupov, ktoré o&istuju jednotlivé orgdny. Krije -
ocistné techniky - odporucali olistenie oénych spojiviek, precis-
tenie nosa, jazyka, hrtana, zalidka a napokon i Criev. Zvlastne
techniky odporucali ocistenie pomocou dychu. Joga pozna aj
sposoby, ako odcistit mysel. Ked uverime predstave o ¢istom orga-
nizme, tak musime obdivovat dokonalost jogy. Jednoducho pove-
dané, jedna z najdolezitejSich oblasti Tudského zdravia je ,,Cisto-
ta" vSetkych orgdnov, krvi a napokon aj psychickych funkcii. Ked
sa vriatime k predchadzajucemu obrazku, vidime, Ze na nom
neexistuje iba jedna vrstva s vySSie uvedenymi orgdnmi, ale aj
druh4 vrstva, kde st opisané emocie, vnimanie, konanie, pamat,
spravanie. Psychické olistenie sa nemusi dosiahnuf vzdy tou naj-
prijemnejSou cestou. Napokon ani vylicené latky, ktoré precha-
dzaju orgdnmi, nie su prave esteticky prijemné. Je to uz vela
rokov, ¢o som si po prvy raz uvedomil ocistnd schopnost ludskej
psychiky. VySetroval som zachranenych samovrahov. Boli to [u-
dia, ktori pristupovali k plynovému spordku s takym obrovskym
bélom v dusi, Ze sa im svet zdal maly, zbyto¢ny. Ked mali to
Sfastie a zobudili sa v resuscitatnej izbe, boli naraz vyrovnani,
pokojni a odhodlani vyrie$itf svoj neriesitelny problém. Kam odlo-
zili svoj svetabol v priebehu niekolkych desiatok hodin, kadial
z nich vytryskol? HTadal som tuto cestu. Hovoril som si, aké by
to bolo nadherné n4jst spdsob, ktory by umoznil, aby sa z neuro-
tikov, ludi zijucich v depresii a napéiti, v priebehu niekolkych
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hodin stali pokojni, vyrovnani udia. Hladal som spdsob, ako by
som uvolnil nahromadené napitie rovnako razantne a ucinne,
ako to urobili spominani samovrahovia. Samozrejme, Ze som
takyto spOsob nenaSiel. Iba som si uvedomil, Ze samovrazedny
pokus je vlastne priznakom, symptémom. Je ,ozdravujicim me-
chanizmom" pre cely rad emdcii. Mo6Ze sa pre &loveka skonéif
katastrofou, ale moZe byt aj vychodiskom. Rovnako ako zhubné
bujnenie. Aj v tomto pripade sa Clovek za cenu samovrazdy
potrebuje niecoho zbavit. Analdgia je zrejmd. V jednom pripade
zbavit sa neudrzate'ného napitia, v druhom pripade zbavif sa
neudrzatelnej situdcie vnutri organizmu. Videl som ludi. ktorym
samovrazedny pokus zabezpecil na mnoho dalSich rokov vyrovna-
nost so zivotom. Videl som aj Fudi. pre ktorych bol nddor katas-
trofou, ale videl som aj takych, ktori nddor prijali ako vyzvu na
boj a v suboji s nim zvifazili. Celkom zmenili svoj spOsob Zivota
a choroba sa pre nich stala vlastne zaciatkom novej kvality. Videl
som aj iné spOsoby psychickej olisty. Nebolo to u ludi, ktori by
oplyvali sympatiami spolo¢nosti. Boli to pdchatelia trestnej Cin-
nosti, toxikomani, recidivisti. VySetril som ich niekolko tisic
a vela som o nich premyslal. Kde sa beru tie podivné, nutkavé.
sebazniCujuce tendencie, nepochopitelné trestné ¢iny? Kde beru
odvahu na riziko, akym je napriklad nesterilné vpichovanie ne-
zmyselnych l4tok do tela, a to do miest, kam sa odvdZzia pichaf
ihly iba ti najSikovnej$i lekari? Ako vysvetlift neuprosny rytmus
opakovaného pachania trestnej Cinnosti? Viem, Ze naclrtnuté
otazky nevysvetlim, ale nieCo ma predsa len zaujalo. Vela toxiko-
manov sa pokusSalo prestaf s aplikdciou drogy. Trpeli pri tom
prejavmi silného napdtia a nervozity. Nemyslim tym iba absti-
nenc¢né priznaky, ktoré sa ddvno stratili. Boli to priznaky napaétia,
ktoré sa objavovali po mesiacoch abstinencie. Tieto pocity venti-
lovali inym sp6sobom. Alkoholom, pachanim agresivnych cCinov.
Klasickou ukdzkou odstrdnenia napédtia je autoagresivny Cdcin.
Agresori sa pod vplyvom tenzie rezali ziletkou do predlaktia,
bodali si ihly do tela, neznesitelne sa hddali, dopusfali sa aj
odpornejsich &inov, ktoré ani nie je vhodné spomenuf na strdn-
kach tejto knihy. ZvySujuce sa napitie ich nutilo opif siahnuf po
droge. V pripade jej aplikdcie napatie rychlo mizlo. Pri vySetreni
tito Tudia hovorili o ulah¢ujucom, uvolfiujicom pocite, ktory
véak nemohol byt iba ucinkom vlastného medikamentu. Ved
Casto ide o latky z medicinskeho hladiska nie prili§ u€inné. Teda
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velakrat nezalezi ani tak na vlastnom ucinku latky ako na Cine
¢loveka. Prudké znizenie napéitia toxikoman vnima ako blaho,
ktoré nijaky vyrovnany clovek nepochopi, lebo unnho nedochadza
k takému prudkému, i ked velmi relativnemu nastoleniu rovnova-
hy. Cesty k rovnovahe su spletité a individudlne. Existuje nespo-
¢etné mnozstvo choréb a porich. Niektoré boli a uz nie su, iné
su a budu a dalSie dnes nie su, ale v budicnosti sa s nimi
stretneme. Tym chcem povedat, Ze nepozndme nijaké kons§tantné
poruchy organizmu, ktoré existuju raz navzdy, ale Ze sa tieto
prejavy menia, pricom ich podstata zostdva stidle rovnaka. Aj
preto Azijéania nikdy nevytvorili takzvany nozologicky pristup
k chorobe, ako ho pozname my. Zipadna medicina zhrnula naj-'
CastejSie sa vyskytujuce priznaky do skupin, ktoré pomentuva
nejakym ndzvom. Angina je, ked sa objavi hnisavy zapal na
mandliach, povlak na jazyku, horucka, bolesti kibov, bolest
v hrdle pri prehitani. Beda vSak, ked sa objavi ochorenie, ktoré
je uplne rovnaké, ale chory nema hnisavy povlak mandli alebo
nemd horuc¢ku. Hned nas to zmétie. To, ¢o hovorim, vdbec nie
je nijaka fantastickd predstava. Mnoho chordéb ma dnes celkom
iny obraz, ako boli opisované pred tridsiatimi ¢i patdesiatimi
rokmi. Dokonca aj taka zndma choroba ako srdcovy infarkt sa
dnes prejavuje Casto atypicky, to znamend inak, ako je to opisané
v uCebniciach vnutorného lekarstva. Prejavy dusevnych chordb sa
zmenili uplne. Ich ndplii koliSe od desafro¢ia k desafrociu.
V bludnych predstavach psychiatrickych pacientov nekraluju
diabli a iné pekelné bytosti. Presli cez zaporné postavy vojnovych
udalosti az k suCasnym radarom, laserom, vysieclackdm ¢i obltibe-
nym prenosom myslienok. Historickd medicina to ma tazké. Cho-
roby naSich kralov klasifikujeme v sucasnosti s velkymi tazkosta-
mi. Azijéania sa k takémuto deleniu nikdy neuchylili. Choroba
pre nich nikdy neexistovala. Existoval iba chory c¢lovek a ako
taky je kazdy iny a neopakovatelny. Ked budete chcief porozu-
mief tejto knihe, usilujte sa prispdsobit aj vy svoje myslenie.
Indovia hovorili, Ze svet sa skladda z jemnych, subtilnych a hru-
bych prejavov. Podstatou su jemné prejavy, vysledkom st hrubé
prejavy. Hrubé prejavy moZno pozorovaf volnym okom ¢&i inymi
zmyslami. Jemné prejavy ocCi nevidia, usi nepocuju. K ich pozna-
niu Clovek dospeje telesnym a duSevnym cvicenim. Uvarte si
hrncek ryze, vezmite si palicky, zrnko po zrnku noste do ust.
Zapalte vonavd obetnu tyCinku, aby aj vas objala vona Orientu.
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Tak mozno aj bez dalSiecho vysvetlenia pochopite za den tolko,
na Co by ste potrebovali aj cely Zivot.

Budme vSak dosledni. Pohovorme si trocha viac o Fudskej dusi.
Uz sme si zvykli na to, ze tradi¢né orientdlne lekdrstvo sa pozera

na Cloveka z celkom nezvycCajného uhla. Necudujme sa tomu ani
teraz.
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Vie sa srdce smiat?

»Stretnutie dvoch o0sob
Jje ako stretnutie dvoch chemickych ldtok.
Obidve sa premieriaji.

Viiliam Tarra

Nazov kapitoly je iste neobvykly, a najmi nezrozumitelny. Po-
kasim sa ho na niekolkych strandch vysvetlif. Zasli sme do oblas-
ti, v ktorej 'udstvo nie je prili$ silné. Do oblasti psyché. DievcCina,
kralovska dcéra, ktord by sme u nas nazvali DuSou, prezila uz
v antike zly a komplikovany zivot. Ludia ju milovali, preto muse-
la trpief. Mal sa o to postaraf Eros, boh lasky. Jeho vzfah
k Psyché sa stal zdroven aj jej utrpenim. Doplatila na zli povahu
sirodencov aj na svoju zvedavost, pretoZze neupocuvla rady, ktoré
dostala. Otvorila skrinku s li¢idlami bohyne Persefény a bola za
to postihnutd smrtefnym spankom, ktory bol v skrinke ukryty.
Opat ju zachrdnila Erosova ldska. Porodila dcéru Hedoné, ktorej
meno znamenalo slast a rozko§. Nadherna rozprdavka, ktord vysti-
huje zlozitost duse. Jej nddheru, vrtkavost, $tastie, zlobu i to, ¢o
plodi tizbu po slasti a rozkosi. Zlozitost duse spdsobila, Ze naj-
vacsi uCenci T'udskych dejin sa radsSej venovali nieComu pochopi-
tenejSiemu, napriklad konStrukcii strojov, matematickym vypoc-
tom ¢i vytesavaniu s6ch, neZ by sa pustili na také zradné pole,
akym je Tudska dusa. Tak sa stalo, Ze dnes nie sme v poznani
Iudskej psychiky ovela dalej ako pred davnymi tisicroCiami.

Som psychiater, preSiel som okolo mnohych ucencov, precital
som mnoho knih a videl som, ze bddanie v oblasti duSe mozZno
rozdrobif na tisice zlomkov. Pozndm muZa, ktory sa cely Zivot
zaobera skiimanim rozhovorov a napisal o tom aj vela knih. Ini
tvrdia, ze ludské spravanie a myslenie je Cirou hrou nervovych
impulzov. Dalsi vidia pri¢inu toho istého v zlozitej spleti chemic-
kych latok objavenych v tele. Su vsSak aj taki, ktori toto vSetko
odmietaju a korefi veci hladaju vo vzfahoch medzi Tudmi. Nasou

.....
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dasti svojho Zivota venovat ufeniu a poznaniu, v druhej &asti m4
nadobudaf majetok a vyhladdvat rozko$. V poslednej, zdvereénej
dasti sa md zaoberaf uz len svojou duSou. Problém je v tom, Ze
nikdy nevieme, v ktorej Casti Zivota sa nachddzame. Preto zacne-
me hned.

Psychika ¢loveka sa deli na dve velké oblasti. Prvd je oblast
intelektu a ostatnych schopnosti. T4to oblast podliecha najmi
vplyvu dedi¢nosti, vplyvu vyzivy rodiCov, vyzivy a vychovy
v ranom detstve. DuSevné predpoklady zdravia nasSej generacie
maju preto korene v obdobi pred sto rokmi.

Druhou rozsiahlou oblastou ludskej psychiky je svet emécii, do
ktorého patria kratkodobé city a dlhodobé nalady. Zaklady tohto
sveta sa buduju v embryonalnom veku a ranom detstve. A o ten
nam po6jde predovsetkym. Doposial sa nikomu nepodarilo pozi-
tivne ovplyvnit intelektudlne ¢i pohybové alebo tvorivé schopnos-
ti. Emdcie sa vSak podielaju na nasom subjektivnom hodnoteni
okolitého sveta, su zdkladom pocitu §fastia a napokon i zdravia.
Stastni Tudia len tak Tahko neochorejii. Rozhodne menej Casto
nez l'udia podozrievavi, pesimisticki, smutni ¢i agresivni. Emécie
sa premietaju do spravania a konania Fudi. Podmiefnuju spriavanie
celych spolocenskych skupin. O tuto oblast psychiky prejavovala
zdujem uz aj staroindicka veda o zdravi - ajurvéda. Lekari ajurvé-
dy vedeli, Ze city sa nesmu potla¢at. PotldCanie citov narusi
najprv dusu, potom telo. Podla ajurvédy potlacenie zlosti a hne-
vu pOsobi na ¢&innost Zalidka a tenkého &reva. Z toho potom
vyplyvaji choroby Zaludka ¢i srdca. Potlaceny strach a starosti
menia ¢innost hrubého ¢reva a nésledne nartsaju oblicky a pluca.
Emdcie su prejavmi Cloveka rovnako ako kychanie, ¢revné plyny
¢i kasel. Aj ony potrebuju vychadzat volne z tela von. Negativne
emécie vznikaju v ¢loveku uz od detstva. Hrabivost, lakomstvo,
hnev, Ziarlivost sa ¢lovek u¢i od detstva potlddaf, nedéavaf ich
najavo. Tam vznikaju zdklady mnohych emécii. Ajurvéda stara
najmenej 5000 rokov uci, Ze vlastné emocie treba najprv pozoro-
vat a potom sa ich zbavit. Ak v ¢loveku vznikne pocit hrabivosti,
chamtivosti, treba ho vedome sledovat, ziskaf skdsenosti jeho
pozorovanim a napokon sa od neho vzdialif, opustif ho. Iba tak
si podla staroindickych lekdrov ochranime srdce pred poskode-
nim. Neddvno som sa rozpraval s jednym indickym vedcom,
zakladatel'om ustavu pre porozumenie medzi narodmi. Povedal,
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7e budovanie svetového mieru musi zacat kazdy sim od seba.
Ked sa staneme individudlne lep$imi, bude lepsi cely svet. Nesta-
¢i len poukazovat na druhych a hovorit: , Nech sa zlep$ia oni,
potom to urobime aj my."

Orientdlna medicina pokladala Cloveka za nedelitelny celok.
Nejestvovali lekdri len pre dusu a len pre telo. Tento stav je
dualisticky a prind3a vela nedorozumeni a tazkosti. Vedu sa spo-
ry o tom, ¢o je prednejsie, a tym trpi pacient. V jednych dverach
vam lie¢ia telo a dulu si idete lie¢if vedla, ku kolegovi. Staroveki
lekari zastdvali ndzor, Ze mozog ovplyviiuje telo a telo ovplyviiuje
mozog. Kondicia a konstiticia telesnych orgdnov maji vplyv na
nase dusevné kvality. Psychické prejavy sa vyznamne podielaju
na funkcii tela. O naSom zdravi rozhoduje napriklad kvalita kon-
taktu s 'udmi rovnako ako mnoZstvo potrebnych vitaminov. Tieto
vzajomné vzfahy maju pevné zdkonitosti. Pokudsim sa ich vyjadrif
tak, aby boli pristupné kazdému.

Clovek sa rodi s uréitou konstiticiou, ktord ho sprevadza po
cely zivot. Je vysledkom vplyvov posobiacich na Fudsky vyvoj od
pocatia po narodenie. Konstitucia je v hlavnych ¢rtdich nemenn4.
Moze mat dva extrémy, dva pdly. Ako sme sa uz dozvedeli,
Orient ich kdéduje vyrazmi jin a jang. Ked sa pozrieme do tabulky
protichodnych vlastnosti, vidime, Ze jang konStitucia je pevna,
aktivna, solidna, praktickd. Ak totiz v embryondlnom vyvoji
prevlddaju vplyvy jang, mé jang jedinec tendenciu k vys$Siemu
stupfiu vitality, vacsi fyzicky fond a odolnost vo¢i chorobdm. Vo
svojom Zzivotnom prostredi je aktivnejsi, sebavedomejsi. Ak su
tieto vlastnosti vyjadrené priliS extrémne, prejavuje sa takyto
jedinec priliSnym chvastunstvom a odvahou, presahujicimi bezné
hranice ludského spravania. Jin jedinec ma menej fyzickej vitality
a k Zivotu pristupuje zmyslovejSie, intelektudlnejSie. Byva menej
odolny voci chorobdm. Je skoér ovplyviiovany okolim, neZ by on
sam uplatiioval svoj vplyv. Preto je vo svojom pristupe k Zivotu
opatrnejs$i. Pri ndklonnosti k vzletnym symbolom prisli orientdlni
mudrci k zaveru, Ze konsStitucia je urCend tromi kategdriami vply-
vov. Vplyvmi zeme, Fudstva a nebies.

NajpremenlivejSim vplyvom je vplyv zeme. Obsahuje vSetko,
¢o patri k zemi. Genetické faktory, vplyvy urCujice nase fyzické
zdravie, energie, ktoré nds ovplyviiuju, pochddzajiuce zo zeme.
Prediien;’/m vplyvom energie zeme je strava vzniknutd na zemi.
Médme dobru kontrolu nad jej vyuZzitim. Velmi pruzne mdéZeme
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menif jedlo, a tym vyrovnat zmenu Zivotného prostredia. Ak
prijmeme tento predpoklad, mdZe to mat blahodarny u¢inok na
naSe zdravie. Ale o tom si povieme neskor.

Vplyv Tudstva, to je vplyv kultdry. Zahfiia vzfahy v rodine
a spolo¢nosti. Jeho sucastou je aj svetondzor. Treba povedat, Ze
orientalny svetondzor je vyrazne materialisticky a medicina bola
svojou materialistickostou bliZ$ia sucasnej modernej fyzike nez
filozofii. Orientdlni lekdri pokladali hmotu tela za formu energie
a vSetky jej prejavy v obrovskej rozmanitosti prirodnych javov
boli len odrazom pohybu energie. NeobyCajne rafinovana tedria
na také primitivne obdobie Tudského vyvoja. Ako vidiet, zmeny
vo vplyve ludstva boli mozné, boli vSak nelahké a narocné.

Zatial ¢o vplyv zeme, ktory pre Cloveka predstavovala scasti
potrava, bol hutny a zretelny, teda jang, vplyv nebies bol ab-
straktny a prchavy, teda jin. Nebeské vplyvy moZzno opisovat ako
osud ¢i karmu alebo vplyv hviezd. Su nezmenitelné a prenikaju
vSade.

Nase zdravie a §fastie zdvisia od viery vo vlastni schopnost
kontrolovat Zivot. Tuto schopnost sa musime naucit. Musime si
ju osvojit. Ani tancovaf sa ¢lovek nenaucdi skor, neZ sa naudi
plazif. To je zdkon ludského rastu. U¢if sa znamend prispdsobo-
vat sa toku prirody. Tento tok moZno aj menit vo svoj prospech.
Mo6zeme zmenit stravu, ¢innost i postoje. Tieto zmeny boli vyjad-
rené v protikladoch tak, ako sa v prirode vyskytuje ustavicny boj
vzniku a zdniku, pokoja a burky. Aby sme mohli svoje zdravie
kontrolovat, musime si uvedomit, Ze cely organizmus sa prejavu-
je v kazdom geste, v kazdom okamihu nasho spravania, v kazdej
Casti nasho tela. Taky nekompromisny bol holisticky pristup
Orientu. V kazdej cCasti sa prejavuje celok. Ak porozumieme
tomuto principu, porozumieme aj svojmu zdraviu. Nebudeme
musiet Cakaf, kym sa choroba prejavi bolesfou. Budeme o nej
vedief skor, neZ sa narodi. Cinske prislovie bolo v tomto smere
velmi mudre: ,,Dajte pozor na to, ¢o nie je."

Tedria je sivd. Pokusme sa byf konkrétnejsi. Na osviezenie
pamati si opat pripomenime energeticku ruZzicu. Na nasledujucich
strankach ju budeme velmi potrebovat.

Pripomefime si, Ze ruZicu tvori pdf dvojic orgdnov. Jeden
z organov dvojice sa pre svoje fyzikalne vlastnosti nazyva jang
organ a druhy jin orgdn. Jang orgdn je hutny a pre organizmus
nevyhnutny. V tradi¢nej Cinskej medicine je to naopak. Jang
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organy su organy, ktoré vytvaraju energiu. Iné organy su tie,
ktoré ju uchovavaju. My sme si zvolili fyzikalnu klasifikaciu. Je
tojedno, ide len o dohodu. Tieto orgdny su srdce, slezina, podza-
Iudkova zlaza, pluca, oblicky a pecen. Ak v tychto orgdnoch
dojde k energetickej nerovnovédhe, je ich vplyv na organizmus
zjavny, konkrétny a Tahko identifikovatelny. Vplyv jin, dutych
organov na ludské spravanie je vSeobecny, difuzny. Preberme si
jednotlivé organy.

Srdce. Dobre vyvdzend energia v tomto organe tvori miernu
povahu plntu pohody, pokojnu, prisposobivii. Zle vyvazend ener-
gia je priCinou hyperaktivity, prudkosti, hlu¢nosti a povrchnej
naladovosti. V extrémnej nevyvazenosti spociva pri¢ina nadmer-
ného nadSenia, fanatizmu, ndruzivosti a vd$nivosti. Pretoze také-
to emociondlne prejavy su podkladom spravania, o¢akdvame ne-
rovnovahu v tomto orgdne u c¢loveka, ktory je aktivny, byva
stredobodom spoloénosti a uZz sama jeho pritomnost pritahuje
zraky Tudi. Lahko zaujme posluchacov, pretoZe on sam je zaujaty
a presvedcéeny o svojej pravde. Je vyreény, jeho humor vSak nie
je vzdy namieste. Vnima zivot povrchne, jeho city nie st hlboké.
M4 osobné &aro, jeho gestd su §iroké, pritahuju pozornost. Musi
sa vidiet na vediicom mieste. PretoZe si uvedomuje svoje schop-
nosti, moéZe sa uchylit k intrigdm a kalkuldcidm. Ak vladne
v srdci rovnovaha, nachddzame u c¢loveka zmysel pre rytmus
Zivota a dobru prisposobivost. Nositelia priliSnej energie maju
ustaviénd tendenciu tuto energiu vybif, a to aj za cenu impulziv-
neho konania. Ich radost vedie aZ k zni¢eniu. Do tejto kategérie
patria takzvané .4 typy osobnosti. St to osobnosti, ktoré inklinu-
ju k vzniku srdcovych a cievnych chordb. Ich vykonnost a tiZzba
po zlepSeni musi byt podmienend vonkaj$im tlakom, ktory potre-
buji pre zZivot. Pri reCi gestikuluji a svoj nepokoj vyjadruji
stalym pohybom ruk, ktoré potom pantomimicky vyjadruju
obsah re¢i. Na tychto Iudoch je podivuhodné, Ze prejavuju radost
zo zivota a aktivitu. Okolie preto velmi prekvapi, ked takéhoto
¢loveka naraz postihne zichvat. Ludom sa zd4d byt $fastny
a zdravy. Aktivita a choroba stoja paradoxne proti sebe. Ludia
jin konStitdcie prejavuju nerovnovahu v tejto oblasti dramatickej-
$im spO6sobom. Su extravagantnej$i a duchaplnej$i. Na svoju ne-
vyvazend aktivitu doplacaju zhorSenim fyzického stavu skor nez
¢lovek s konstitiiciou typu jang.

Okruh slezina, podzalidkova zlaza, zaltidok je v emocionalnej
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sfére nosite’om porozumenia, sdcitu a schopnosti dobrej socidl-
nej orientdcie. Naopak nerovnovdha vedie k vzniku nadmernej
zéavislosti a prehnanej starostlivosti o seba samého. Extrémna
nerovnovdha spdsobuje podozrievavost, neddveru a sebalttost.
Podla pozorovania orientdlnych lekdrov osoba s energetickou
nerovnovahou v tomto okruhu trpi potrebou nadmernej pozor-
nosti okolia. Takyto ¢lovek mdZze byt velmi velkorysy, pokial ide
o ostatnych, ocakdva vSak, ze sa mu vSetko vrati. Ked vznikne
konflikt, trpi pocitom, Ze okolie otho nema zdujem a nerozumie
mu. Ludia st necitlivi k jeho potrebam. V pripade dobrej funkcie
okruhu je to naopak. Vidime pred sebou hibavého, stcitného,
stabilného &loveka, ktory si vie poradif v kazdom okamihu. Je
velkorysy vocCi tym, ktori si natolko nedoveruju ako on. Ak sa
pod vplyvom nesprdvneho spOsobu zivota zmeni distribticia ener-
gie, narastd u neho sebalitost a nadobuda pocit, Ze nezvladdne
ulohy. Preto takyto ¢lovek hlada energiu u inych. Zméha ho pocit
choroby a ubliZenosti. Dokonca v iom mdZe vzniknuf presvedde-
nie, Ze cely svet je pokrytecky, falosny. V extrémnom pripade sa
z takéhoto Cloveka stane mucenik a Ziarlivec.

Maloktory ¢lovek, ktory sa dostdva do problematickych situd-
cii, si uvedomuje, Ze ma nauleny vzorec spravania, ktorym pria-
mo podnecuje okolie, aby reagovalo preil nepriaznivym spdso-
bom. Napriklad cynik bude uZ svojimi re¢ami provokovat okolie,
aby na neho reagovalo podrazdene, a tym sa dostane do izol4cie,
z ktorej mdZe ndsledne obvifiovat svoje okolie. Clovek s poruse-
nym orgdnom tak dalej robi tie isté chyby a dostdva sa pre ne do
situdcif, ktoré modzu ostatni predvidaf, ked takéhoto jedinca po-
znaju. Poclinanie Cloveka s narusSenou energiou tohto druhu je
vraj takisto ndpadné. Jeho gesta su ochabnuté, ruky ¢asto ovisnu-
té pozde tela. Ku koncu vety sa jeho hlas zvySuje, akoby stdle
klddol otazky. Svalstvo je ochabnuté, Crty tvare neostré, unave-
né. Pretoze vSak ani dvaja Tudia nikdy nie su rovnaki, aj tieto
priznaky su premenlivé v Sirokej Skale. Pokial je clovek viac
v kondicii ¢i konStiticii jin, postupuje astenicky. Narieka, vyhla-
ddva pomoc a stcit stdlymi sfaznostami. Jang ¢lovek je stenickejsi
a vyhladava také situdcie, ktoré automaticky vzbudzuji u dru-
hych Tudi Tdtost. Nemusi sa zjavne stazovat, no aj tak sa dostane
do udlohy mucenika, ktory napriek nepriazni osudu vytrva a boju-
je, hoci je podceneny a prepracovany.

Sme pri trefom okruhu. Tvoria ho plica a hrubé ¢&revo.
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V pozitivnom pripade stabilita v tejto dvojici vytvara c¢loveka,
ktory je po psychickej stranke prakticky a pozitivne naladeny.
Narastajica nerovnovaha sa prejavuje Pahostajnostou, melanché-
liou a nizkym sebahodnotenim. V extrémnom pripade sa prejavu-
je az depresiou rozli¢nej hfbky. Takyto ¢lovek sa tazko zoznamu-
je. Priatelov si vybera spomedzi Tudi, ktori sa nechcu prili§ votriet
do jeho sukromia. Jeho hlas sa stiva monotdnnej$im, ramena su
naklonené dopredu, hlava mierne zvesena. Ruky byvaju zopnuté
v lone, alebo zaborené vo vreckach. Je vSak bystrym pozorovate-
Tom a rychlo rozpoznd aj ostatnych. DokdZe preto manipulovaf
s Tudmi, vyuZivat poznanie ich psycholdgie vo svoj prospech, aj
ked je skor utiahnuty v tzadi. Nebyva l'adoborcom na vrchole
spoloCenského diania. Nerobi rychle rozhodnutia, neviaZe sa
rychlo na druhych. Ako sme uZ povedali, v pozitivnom pripade
st takito T'udia prakticki a kladne naladeni voci Zivotu. Pri problé-
moch v distribucii energie sa tieto vlastnosti zaénu obracat proti
ich nositelovi. Ludia upadajui do depresie, ktora zmrazi ich
schopnost vyrovnat sa aj s jednoduchymi situdciami. Nie su
schopni vidief pozitivne &rty Zivota. Pre tychto Tudije charakteris-
tické, ze pri¢inu svojich neuspechov nevidia v okoli, ale v sebe.
Nakoniec sa modzu dplne uzavriet do seba s extrémnym pocitom,
7e nijakym spOsobom nemoZno ovplyvnit dianie okolo seba.
Z toho vyplyva ich ndpadne nezodpovedné konanie. Opit nach4-
dzame aj urCité rozdiely medzi prevahou jin alebo jang kondicie
¢i konstitacie. Jin ludia sa tvéria, akoby farcha celého sveta lezala
na ich pleciach. Svoje fazkosti demonstruju zretelne, bez ohladu
na okolie a mienku ostatnych. Jang l'udia s nerovnovdhou v tom-
to okruhu si nachadzaju také Zivotné aktivity, ktoré ich izoluju
od vonkajSieho sveta, a to tak v praci, ako aj v koni¢koch.
Predposlednd dvojica je pre sucasné obdobie velmi zaujimava.
Dalo by sa povedaf, Ze slabost tejto dvojice prenasleduje nase
obdobie velmi intenzivne. Treba si uvedomit, Ze obli¢ky s nad-
obli¢kami sa chdpali ako jeden orgdn. T4to okolnost ndm objasni
aj mnohé z dalSieho textu. Dobre vyvazeny okruh obli¢iek
a mocového mechtira je zdrojom odvédZnej povahy, starostlivej,
ale dobrodruznej. Opakom su bojazlivi, vdhavi a uzkostlivi Tudia.
V najhorSom pripade sa uzkost stupfiuje do masivneho strachu
a vzfahovacnosti. Pre takto postihnutého c¢loveka je charak-
teristické vyhladdvanie pocitu fyzickej a dusSevnej bezpecénosti.
Preferuje také postavenie, ktoré mu umoZtiuje matf prehlad
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o ostatnych Tudoch. PrekriZuje si nohy a vdbec pdsobi dojmom
zraniteIného, opatrného Cloveka. Tito Tudia su radi o vSetkom
informovani, aby ich ni¢ neprekvapilo. PretoZe oblicky podrla
Orientu ovldda prvok voda, v pozitivnhom pripade su pri¢inou
zmeny vSetkého, Coho sa tento Clovek dotkne. Takito ludia su
rovnako ako voda vytrvali v pohybe. Tak ako sa meni energia
v oblickdch, stdva sa c¢lovek neschopnej§im prejavit aktivitu,
,Vyjst von zo seba". Na rozdiel od poruchy energie pluc, ked
¢lovek vidi pri¢inu slabosti sdm v sebe, hladd ju v tomto pripade
v okoli. S narastanim tzkosti byvaju vonkajSie faktory oznacova-
né za pri¢inu a postihnuty jedinec hfada cestu, ako tuto pri¢inu
zmenit. Ak to nedokdZe, uchyluje sa k chorobe ¢&i psychickej
reakcii, ktorti nazyvame vzfahovacnost. Obvitiuje okolie z utoku
proti svojej osobe. Nerovnovdha sa moze stupiiovat az do choro-
by, ktord sa nazyva paranoja. Vztfahovacnost prerastie do choro-
by, ktorou potom odo6vodiiuje svoje pocity strachu, zbavuje sa
zodpovednosti, pretoze okolie je proti nemu. Vela zavisi od kon-
Stitucie a kondicie. Jang ¢lovek reaguje skor vzfahovaine. Kym
k takej reakcii dojde, jeho uzkost je skrytd a konanie vyzerd skor
ako rozumné opatrnost. Jin ludia prejavuju svoju tzkost otvore-
nejsie, o svoje starosti sa delia s ostatnymi. V extrémnom pripade
chrénia integritu osobnosti chorobou ¢i fobiou alebo strachom
z uzavretého priestoru, vySky, druhého pohlavia, nozov a podob-
ne.

Ked hodnotime svoje spravanie alebo sprdvanie druhého ¢love-
ka, musime braf do uvahy nielen zjavné symptémy, ale aj prejavy,
ktoré vznikajii ako obranné mechanizmy. To vSak uz ponechdvam
na kombinac¢né schopnosti Citatel'a. Preto je psycholdgia ¢loveka
taka zlozita.

Poslednt dvojicu tvori pecenn a zI¢nik. Jang orgdn je v pozitiv-
nom pripade nositelom trpezlivosti, hibavosti, systematickosti.
Zhor$ovanie distriblcie energie spdsobuje panovaénost, drazdi-
vost a necitlivost. Tieto vlastnosti sa m6zu zmenif aZ na prejavy
hnevu, zlosti a nasilia.

Dobre vyvaZend pedeii je velmi pozitivna ¢rta. Clovek s takou-
to peeniou ma tendenciu k uspeSnosti, vytrvalému mysleniu,
trpezlivosti a usporiadanosti. Vo vSeobecnosti byva optimisticky.
Tak ako v minulych pripadoch sa i tieto vlastnosti menia v zavis-
losti od energetickych problémov v tejto oblasti. Clovek sa stéva
netrpezlivym, telesne i dusSevne stuhnutym. Je pren charakteris-
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tickd upondhlanost a poriadok. Casto pozera na hodinky, podla
ktorych ustaviéne meria svoj ¢as. Chodi vzpriamene, jeho kona-
nie md logiku a poriadok. Priatelia si vdZia jeho priamost.
V dosledku zvySenej sebakontroly mé tento &lovek zafaté zuby,
preto méa vyrazné svaly dolnej Celuste a stuhnuty krk. Priame
drzanie tela a ruky skrizené na hrudniku si vobec najtypickejsim
znakom tejto poruchy. Pohyby tychto Tudi su kostrbaté ako pohy-
by robota. NeznaSaju oneskorenie a neporiadok ostatnych. Ich
podrdzdenost je zameran4 viac na ostatnych v okoli neZ na seba.
Jang jedinci stupniuji svoju snahu o sebaovladanie az do extré-
mu. Ustavi¢na snaha o sebaovladanie a kontrolu emdcii, predo-
vSetkym hnevu, byva najdolezitejS$im znakom pri rozpozndvani
tejto poruchy. Len ¢o napitie presiahne unosnu mieru, ¢lovek
vybuchne a moéZe uplne stratif nad sebou kontrolu. Stane sa aZ
extrémne nasilnickym, agresivnym. Dobry psycholdg u takéhoto
&loveka véas rozpoznd reé tela, zafaté zuby, vytiahnuté ramend
a zmizne z jeho okruhu do bezpecnej vzdialenosti. Jin osoby nie
su schopné kontrolovat svoje emdcie. Ich hnevlivy prejav byva
preto menej hrozivy a v mnohom zavisi od vonkajSich podmie-
nok.

Boli by sme nespravodlivi, keby sme vynechali druht péiticu
organov - duté jin orgdny. Ako sme uz povedali, ich poruchy nie
su také vyrazné, maju skor vSeobecnejSi charakter. Tieto orgdny
patria k trdviacemu a vyluCovaciemu ustrojenstvu. Preto ked
Slovek ustavicne pretaZuje svoje trdviace orgdny, stdva sa tazko-
padnej$im, fazSie spraciva informdcie, tazsie chdpe. Chyba mu
jasnd mysel. VyluCovacie orgdny sa v Oriente déavali do suvislosti
s vyjadrovanim. Pri ich poruche &lovek fazsie hlad4 slovd, zajaké-
va sa, pouziva vsuvky, vyjadruje sa nesuvislé. Aj tu je dolezité,
¢i ide o konstituciu a kondiciu jin alebo jang. Jang osobnost mé
kostrbaté a tazkopddne vyjadrovanie, pri jin osobnosti s verbal-
ne funkcie nesuvislé, nadmerné, roztrieStené.

To, ¢o sme si tu prebrali, je v8ak len schéma. (Obr. €. 59.)
Clovek neZije vo vzduchoprdzdne, jeho spravanie je ovplyviiova-
né okolim a vzfahmi medzi l'udmi. Orient pamaétal aj na to. Je
vSak pravda, Ze orientdlny sposob myslenia bol silne materialistic-
ky a socialne vplyvy zasadzoval do materidlneho, hmotného pro-
stredia. V porovnani s prirodou mozno vplyv hmotnych energe-
tickych faktorov prirovnat ku korefiu stromu, ktory si udrZiava
smer rastu i mohutnost kmetia. Vonkaj$ie vplyvy len s¢asti mode-
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59) Vztah mozgu a brusnych orgdnov

Iuji jeho tvar a iné vlastnosti. V detstve mame minimalnu moz-
nost kontrolovat svoj rozvoj. Od podatia cez rané detstvo sme
urCovani genetickymi faktormi, biologickymi faktormi, sprava-
nim sa naSich rodiCov. Podliechame vplyvu fyzickej a citovej vy-
chovy. V sulasnosti existuje vela dokazov o nevyhnutnosti citov
pre nds rany vyvoj. Pri skimani deti, ktoré matky uz od pocatia
nechceli, ale ktoré napriek tomu v rodine vyrastli, sa s istotou
zistilo, Ze tieto deti su v priemere po telesnej i duSevnej stranke
handicapované v porovnani s defmi, ktoré matky chceli. Rodili
sa s vacsimi komplikdciami, boli menej tdspesné v Skole, CastejSie
boli choré, telesne i dusevne. Dnes uz v niektorych pdrodniciach
diefa nemusi byf ani na minutu odlic¢ené od svojej matky. Deti
vychované v detskych domovoch su vzdy citovo postihnuté oproti
ostatnej populdcii. Natol'ko ddélezité si aj tie najmensie prejavy
citu. Je zname, Ze Clovek za urcitych okolnosti vnima okolo
osemdesiat percent informdcii takzvanym komunika¢nym spdso-
bom. Za metakomunikaény kontakt pokladdme vSetky spOsoby
kontaktu okrem slovného a pisomného kontaktu. Pohyby tela,
vyraz tvare, ton hlasu a desiatky dalSich prejavov, ktoré unikaji
naSmu vedomému vnimaniu, no napriek tomu si najdoélezitej$im
informaénym systémom v styku s inym &lovekom. Diefa zrejme
v ré6znom S$tadiu svojho vyvoja vnima az sto percent informécii
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metakomunikdciou. Ci do tohto sposobu patri aj vnimanie ener-
getického pola z druhého Cloveka, to je uz otdzka ndzoru. MdzZe-
me to v8ak predpokladaf. Zatial ¢o trdviaci systém je duty a vo
svojom komplexe jinovy, jeho potrava je materidlna, hmotna, je
jang. Mozog je hutny jang orgdn a jeho potravou su subtilne
energetické prejavy okolia a inych ludi. Silné jangové osobnosti
byvaju necitlivé voci svojim i cudzim duSevnym prejavom a duSev-
na potrava pre ne nie je nevyhnutnou zlozkou Zzivota. Takychto
Iudi ozivuje hmotnda, energeticky vydatna potrava. Naopak jin
osobnosti su senzitivne vo¢i duSevnym a duchovnym prejavom
okolia. Citlivo vnimaju ,energetické" zmeny v okoli. Fyzicka
potrava pre ne nebyva doblezitd. Citové prejavy inych l[udi nds
vyrazne ovplyviiuju. Zalezi na tom, na aku podu a s akou inten-
zitou dopadaju. Formuju naSe pocity, city i spradvanie. Nemenej
doblezité si aj naSe socidlne navyky. Ak budeme v smutnom
kralovstve nuteni tvérif sa smutne, po chvili bude aj nasSe preZiva-
nie depresivne, aj ked povodne iSlo len o grimasu. Ak budeme
mat na perdch staly Usmev, aj na§ vnutorny pocit sa stane prijem-
nym. Tak hlboko je nasSe telo spaté s duSou. Herec na javisku je
schopny prezivat cit, ked ho najprv vyjadri mimikou. Telesnym
podinanim sa naopak moZeme zbavif duSevného napitia. Ktosi
nas nahnevd, ked nepride na dohodnutu schodzku. Zlostne
naddavame, kopneme do niecoho alebo buchneme do stola. Poci-
time Ulavu a sme schopni dalej konat, ideme mu napriklad zate-
lefonovat. Je velmi dolezité uvedomif si, Ze sme osobne zodpo-
vedni za svoje reakcie. Na vine nie je partner, ktory nepriSiel na
schodzku, ale naSe napétie, ktorého sa musime zbavit. MdZeme
totiz reagovat aj pokojne a uvdZene, a to od samého zaliatku.
Zavisi to od fyzického stavu ndSho organizmu, od jeho vyvdzenos-
ti. Partner sa stal len katalyzatorom reakcie. Latkou, ktora reak-
ciu vyvolala, ale sama sa na nej nezucastiiuje. Poznal som pacien-
tov, ktori trpeli strachom predstupif pred svojho nadriadeného.
Dodévali si odvahu pobehovanim a velavravnostou. Po zmene
stravy a spOsobu zivota mi oznamili, Ze pred $éfa predstupuju
uplne pokojni, hoci ich predchadzajuce skuisenosti z navstev ne-
boli najlepSie. Samozrejme, aj spravanie nadriadeného voc¢i nim
sa uplne zmenilo. Metakomunikacne zistil, Z¢ na vec musi ist
inak. Odpadla pri¢ina neurézy. Podstatnd je aj viera v seba samé-
ho, v to, Ze sme schopni veci zmenit a napravit.

Bez zaujimavosti nie je ani pohlad orientdlnej mediciny na
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prevenciu néachylnosti na duSevné problémy. Opif vychiddza
z cirkulacie energie. Ako uz vieme z predchddzajliceho rozboru
zéavislosti citovych reakcii od jednotlivych orgdnov, okruh sleziny,
podzaludkovej zlazy a Zaludka je nositefom trpezlivosti, sucitu
a pochopenia. Diefa vo svojom okoli tieto vlastnosti hlad4, potre-
buje ich pre svoj citovy vyvoj. Ked sa pozrieme na energeticku
ruzicu, vidime, Ze vonkajSi obvod okruhu oznaduje postup pre-
meny jednej energie na druhd. Vidime, Ze energia mdZe plne
cirkulovat, alebo sa podla orientdlnych predstdv moze vratif spat
a stagnovat. Diefa nardZa na dospelého, ktory je zaujaty svojimi
problémami, trpi napriklad depresiou a uzavretostou. Pohyb
emdcii diefafa zostdva pod vplyvom vonkaj$ich okolnosti zablo-
kovany. Z diefafa sa stdva uzavrety c¢lovek s trvalym pocitom
nepochopenia. Podobny osud méZe postihnif diefa so sklonom
k depresidm. Stretdva sa so strachom, ktory zosiliiuje pocity
izoldcie spojené s depresiou. Z diefafa sa stdva ¢lovek Zijuci vo
vlastnom vizeni. Na lieCenie depresie je potrebny pokoj a opti-
mizmus. Strach zvizuje a drZi ¢loveka na mieste. Bojazlivé dieta
s problémami v okruhu obli¢iek fixuje svoju uzkost, ked sa stre-
tdva s agresivitou a hnevom zapri¢inenymi prefazenim pecene.
Tieto prejavy su ospravedlnenim pre tych, Co citia strach. Ak
ustraSené diefa vystavime hrubosti a nepriatelstvu, oddvodnend
uzkost sa fixuje na cely Zivot.

Ako sme uz povedali, jedinci s nerovnovahou v oblasti peCene
maju radi poriadok, organizdciu a presnost. Rodi¢, ktory je
povrchny, pohybuje sa naraz v mnohych rovinach, nevenuje po-
zornost detailu, ktory m4 dieta tak rado, spdsobuje u neho rozéu-
lenie, podrazdenie a nespokojnost. Kruh sa uzatvdra, ked sa
aktivnemu az hyperaktivnemu diefatu nevenuje potrebnéd pozor-
nost, pretoze rodi¢ potrebuje pozornost sdim pre seba. Neuspoko-
juje tak potreby dietafa.

Trochu mechanicky pohlad, ale dostato¢ne ilustrativny na to,
aby sme si uvedomili, Ze naSa emoc¢nd nevyvdzenost ovplyviiuje
budtici citovy Zzivot diefafa viac, neZ sme ochotni pripustit. Vyva-
zenost svojho citového Zivota dosahujeme az vtedy, ked jedna
citova kvalita plynulé prechddza do druhej, nezostdva na jednom
mieste, nestdva sa trvalou dominantou nasho sprdvania a preziva-
nia. VSetci z ¢asu na das pocifujeme potrebu hladat pomoc
u druhého, vSetci prezivame stavy uzkosti, podrdzdenia ¢i aktivi-
ty. Tak ako sme vysvetlili fixdciu emotivnych prejavov u diefata,
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k podobnej situdcii dochddza aj u dospelého, ked sa uzkostlivy
C¢lovek nachddza v agresivnej socialnej skupine, alebo ked sa
Clovek hladajuci porozumenie stretne s uzavretymi depresivnymi
'udmi, ako je to bezné v modernej spoloCnosti. Preto su psycho-
terapeutické techniky pouzivané na lieCenie neurdz a neprimera-
ného prezivania samych seba a sveta zamerané na rozhybanie,
cirkuldciu citov.

NemodZeme ignorovat ani vnutorné vzfahy v energetickej ruZi-
ci. Jeden okruh moZe mat kontrolny alebo potlacajici vplyv na
druhy okruh. Tieto vzfahy mozZno vysvetlovat ako priaznivé spo-
soby komunikdcie medzi Fudmi ¢i ako priaznivy vplyv jedného
typu sprdvania na druhy typ. Vzfahy medzi l'udmi si nepochybne
najdolezitejsim atributom Fudského vyvoja. Velka rodina, typicka
v minulosti, bola zarukou emocnej stability. Pribuzni sa cCasto
stretavali, velku symbolicki silu malo najmi stretnutie pri pre-
stretom stole. Jedlo, ktoré urCovalo biologicku kvalitu ucastnikov
stretnutia, a psychické vplyvy, ktoré urCovali duSevnu kvalitu.
V takejto skupine sa vzdy nasli jedinci s dopiﬁajﬁcim sa spOso-
bom sprdavania. Ak sa teraz vzfahy rozpadaju do dvojic, je samo-
zrejmé, Ze v takom tzkom kruhu nemoze spravanie jednotlivca
ndjst porozumenie v plnej $irke. MoZno preto si Clovek zvySuje
okruh zainteresovanych neverami, nadvidzovanim zndmosti mimo
okruhu rodiny, hladanim T'udi, ktori si ochotni zaujimat sa o nase
emocné problémy. Také hladanie sa vSak nikdy neskonci, pretoze
naSe premeny su velmi dynamické. Téato okolnost moze byt pridi-
nou narastajuceho poctu rozvodov a nestability uzkej, ako sa
dnes hovori, nukledrnej rodiny.

Vplyv jedného typu spravania na druhy moZze byt kladny aj
zaporny. Ku kladnym atribitom okruhu pedéene patri trpezlivost,
systematickost, vytrvalost. Takyto typ sprévania priaznivo pdsobi
na spravanie sposobené problémami v okruhu sleziny, zaludka
a podzaludkovej Zlazy. Nekonecné prejavy sebaltutosti, monology
o vlastnych problémoch a Ziarlivost si vyzaduju trpezlivost, aby
sa mohlo rozvinut ovzduSie dovery. Rozpor medzi tymito typmi
spravania moze dobre poslizif na prekonanie sebalutosti a ziska-
nie viery v moZnost zmeny. Takyto je zmysel §ipiek vnutri energe-
tickej ruzice. Energia okruhu sleziny, podzalidkovej zlazy a Zza-
Iudka vytvara v kladnom zmysle slova dobré socidlne citenie,
sucit, schopnost maf k &loveku blizky vzfah. Pri stretnutiach
s naruSenim rovnovahy okruhu obli¢iek, teda s bojazlivymi,
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ustraSenymi Tudmi, ktori nedokdZu byt silni, si tieto vlastnosti
lietivou silou. Uzkostlivi Tudia sa citia osameli, zranitelni. Maju
strach z budtcnosti. Potrebuji citovi vrelost. fyzickd blizkost
druhej osoby. Pochopenie tohto rozporu im umoZni vypracovat
novy Zivotny plan.

Kladnym atribitom energie obli¢iek je odvaha. Této vlastnost
je potrebna pri kontakte s 'udmi, ktori si povrchni, nespolahlivi,
vietko obracaju na zart. Aby sme tychto Tudi dokdzali presvedgcit,
na to je potrebnd znac¢na davka sebaddvery. Tak moOzeme postu-
povat po hviezdici dalej, kym nepochopime, ¢o je to komplemen-
tarnost Pudskych povdh. Aké dolezité je byt dobre emoéne kom-
ponovany, ak chceme pomdcf druhym. Sprivny rytmus Zivota,
ktory tvori kladna energia srdca, je potrebny pre pomoc depresiv-
nym Fudom. Istota a optimizmus pomahaju pri stretnutiach
s roz¢ulenymi, hnevlivymi F'udmi. To vSetko su vSeobecné tenden-
cie. Zdravy Clovek pri stretnuti s inymi F'udmi insStinktivne dovoli,
aby sa potrebné vlastnosti dostali na povrch, ked je to potrebné.
Je dobré uvedomif si tieto vzfahy, pretoZze potom mdzeme zatuzif
po nastoleni takej harmoénie v sebe. Nepochybujem o tom. zZe
opisany pohfad orientdlnej mediciny na ludské spriavanie a emo-
cie je schematicky. Dochddza ku kombinacidm jednotlivych ty-
pov. Ak mdme pouzit jazyk Orientu, mdlokedy byva postihnuty
jeden organ. Kombindcia poruch viacerych organov predstavuje
obrazy neurdz a inych dusevnych portch. Uzkost sa spdja s agre-
sivitou a vznikd drazdivy slaboch, zdkerny a Istivy. Hypochondri
su spojenim tuzkosti a sebalttosti. Tento pohlad, hovorime mu
primitivnomaterialisticky. sa ndpadne podoba starovekému uce-
niu o Styroch telesnych $tavach, ktoré ovlddaju ludské spravanie.
Nagim uSiam znie dost nevierohodne a zaostalo. Verime tomu.
ze nas dusevny stav je ovladany vyhradne mozgom. Tento pohlad
dostdava v poslednych rokoch aj v modernej vede povazlivu trhli-
nu. Pomaly sa zmierujeme s predpokladom, ze velké starosti
mozu byt pri¢inou vzniku zalidkového vredu, ale aj chory Zald-
dok urcitym spdésobom meni povahu c¢loveka. VSetky cesty su
priechodné obidvoma smermi. Americki vedci sledovali psychic-
ké prejavy chorych so zhubnymi nddormi. Konstatovali, ze kazdy
postihnuty orgdn sposobuje iné psychické prejavy. Inak pretvara
psychiku nador podzaludkovej ZFazy, inak nador hrubého creva.
V tlaci sa obcCas objavuju spravy o tom, Ze Iudia s rozdielnymi
krvnymi skupinami maju odliSné psychické vlastnosti. Urcoval by
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v takom pripade telesny znak psychické kvality? Podla oriental-
neho ndzoru orgdny ovplyviiuju kvalitu krvi a t4d zasa &innost
mozgu. Nové objavy v tejto oblasti st prisfubom pre vedu. Pozna-
me uz mnohé vplyvy autonémneho vegetativneho nervstva na
procesy v Tudskom organizme. KaZdy orgdn je opradeny splefou
tychto nervov. Ddvno st zndme cesty, ktorymi tieto nervy spro-
stredkivaju vplyv mozgovej kory na jednotlivé organy tela. Tymi-
to cestami sa zaoberal sovietsky vedec Pavlov a jeho nasledovni-
ci. Takisto americka Skola, dnes nazyvana behavioralna, skiima
spravanie Iudi a dobre pozna tieto vzajomne sa ovplyviiujlce
prvky. Na velké prekvapenie vedcov sa neddvno dokdzalo spoje-
nie mozgovej kory s hypofyzou. Je to ddblezity podkorovy utvar
v mozgu, ktory je urCitym centrom autonémneho nervstva. Po-
tom sa vSak nemoOZzeme divit, Ze slovo iduce cez mozgovu koru
ovplyvni orgdn a naopak stav organu ovplyvni procesy v mozgo-
vej kére. Skimajui sa bunky, najmi miniatirne utvary nazyvané
receptory, ktoré zachytavaju prindsané informacie. Aj v tejto
oblasti doslo k zaujimavym objavom. V kazdej bunke nachadza-
me rozli¢né druhy receptorov. Receptory pre hormondlne signaly,
pre vegetativne nervstvo i pre ostatné druhy nervov. DokdZeme
si predstavit, aké dokonalé je vzdjomné ovplyvnenie vsetkych
procesov v ludskom organizme, a Ze organizmus je skutoclne
spaty do jedného nedeliteného celku. Pre poznanie psychickych
procesov sa stali velmi zaujimavé objavy latok bielkovinovej po-
vahy, ktoré sa nazyvaju neuropeptidy. Tieto latky boli objavené
v mozgu a zistilo sa, Ze vyznamne ovplyviiuju jeho Cinnost. Aké
vSak bolo prekvapenie, ked sa tiplne zhodné neuropeptidy objavi-
li aj v ¢revach, podzaludkovej zlaze, zaludku, zléniku a v dalSich
organoch. Veda zatial nevie, preco je to tak. V kazdom pripade
je tiato zhoda ndpadna. Odpoved mozZno cCoskoro nijdeme
v orientalnej predstave o pevnej spojitosti fyzickej a dusSevnej
sféry nasho zivota. Takdto predstava by vSak znamenala prelom
v zapadnej modernej medicine, preto si eSte radSej pockajme na
sudy. V kazdom pripade sa oplati zamysliet sa nad svojou pova-
hou, sprdvanim a emo¢nymi prejavmi. Viera v moznost zmeny
a zlepsSenia naSich dusSevnych prejavov je viac, ako si na zaciatok
moZeme Zelaf.
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Prevencia je viac
ako medicina

Skokom sme sa ocitli v druhej Casti knihy. Pokusime sa nado-
budnuté vedomosti prakticky vyuzit. Ziskat pocit zdravia, svie-
7osti, dobrej mysle, zdujem o pracu, zlep$it schopnost premysla-
nia a vyuZzitia vSetkych svojich moznosti. Kto to dosiahne, moze
pokradovat dalej, k Coraz vy$$§im métam zmyslu Zivota.

Zékladom Iudského zdravia je prevencia, o tom vébec nemoz-
no pochybovat. Aby sme mohli tuto pravdu zuroéif, musime
bezpodmieneéne poznat vSetky tendencie svojho organizmu. Tre-
ba sa naucif zachytdvat poruchy organizmu v &ase, ked su iba
funk¢né, v Staddiu zrodu, skor ako sa premenia na rozsiahle po-
Skodenia. Podari sa ndm to az potom, ked skuto¢ne pochopime,
ze Clovek je vo svojej podstate forma energie. Energetické Zivot-
né pochody su optimalizované vtedy, ked medzi obidvoma proti-
kladnymi zloZzkami, ktoré vytvaraju kazdu energiu, jestvuje har-
monia, dynamickd rovnovdha. Umenie udrziavat tito rovnovdhu
sa v Oriente klddlo na turoveii umenia zif. Skuto¢ne to nie je
lahké a ¢lovek sa musi tomuto umeniu uéif. Zakladom tohto
ulenia je diagndza: umenie rozpoznat to, ¢o sa prdve v tomto
okamihu deje s organizmom. Treba udrZziavat dynamiku dvoch
protikladnych sil v prijatenych hraniciach.

Ludia si zvykli, Ze §tat buduje rozsiahly komplex zdravotnic-
kych zariadeni, ktory je vzdy v pripade nudze pripraveny na
zasah. Takmer vSetci I'udia, s ktorymi som na tito tému hovoril,
predpokladaju, Ze uz o kratky cCas sa vyndjdu lieky na kazdu
chorobu. Sklerézu, rakovinu, AIDS, alergiu, mor i artrézu. His-
toria i sucasnost ukazuji, Ze to tak nie je ani nebude. Clovek,
ktory sa ocitne v prude ,dravej rieky choroby”, musi vynaloZif
vela sil na to, aby sa zachranil. Lekdr, ktory postupuje proti tejto
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rieke sam, pripomina situdciu ¢loveka, ktory chce zadrzaf vodu
holymi rukami. Musi postupovat k pramefiom rieky, tam, kde je
vody mélo. Tito Cast rieky sa nazyva prevencia. K pramenom
rieky sa musi pacient vydaf spolu s lekdrom. AK nezmenime
vzfah lekdra k pacientovi, ktory je podla docenta PiSu vzfahom
rodi¢a k nedospelému diefatu, nemdme ani do buducnosti nadej
na podstatny uspech.

Postupujeme rychlo k cielu. Potrebujeme vela Casu na cestu do
minulych tisicro¢i. Astrolég, dejepisec a lekar S'Ma Cchien pred
2000 rokmi opisal Sest druhov T'udi, ktorych nemozno lie¢it. Py$ni
tvrdohlavci, s ktorymi nie je rozumna re¢. Chamtivci, ktori
v honbe za peniazmi zanedbdvaju svoje telo. Chori, ktori su
v takom chatrnom stave, Ze¢ nemoOZu prijat liek. Ti, ktori veria
viac mastickdrom ako lekdrom. Chori, u ktorych sa zmiesal jang,
muzsky princip, a jin, Zensky princip, takze skryté ¢chi nemoze
vykondvat svoje funkcie.

Myslim, Zze za tych ,zopar" rokov, ktoré uplynuli od smrti
spominaného muza, sa vela nezmenilo. Nezmenilo sa vela ani
v nazerani na prevenciu. Precitajme si niekolko riadkov z knihy
starej tisice rokov, z knihy mudrosti Tao Te Ting.

,,Co je ete v pokoji, dd sa l'ahko uchopit,
Co je este nepatrné, dd sa lahko rozptylit.
Treba posobit’ na to, co tu este nie je.
Aj ten najvdacési strom vyrastd z tenkého stebla,
aj td najdlhSia cesta sa zacéina prvym krocikom."

Aby sme pochopili, Ze nase problémy s uskuto¢nenim §fastné-
ho zivota naozaj nie su nové, pozrime sa na dneSné hodnotenie
dvoch najvacsich cCinskych muyslitefov. Velky Konfucius hladal
moznosti zlep$enia spoloénosti vo vzfahoch medzi 'udmi. Konfu-
ciov sucasnik, zakladatel filozofie ,,Tao" Lao-c' si najviac cenil
harméniu Cloveka a prirody. Stastie spolo¢nosti videl v ndvrate
k prirode. Aj dnes st spoloéenské a ekologické vzfahy v popredi
celosvetového zdujmu.

My vSak myslime na zdravie Cloveka. Preto sa sustredme na
tito, i ked obmedzenu Cast zmyslu Tudského Zivota. Zdkladom
$fastného Zivota podla Orientu bola harmodnia medzi ¢lovekom
a Clovekom a medzi ¢lovekom a tym, ¢o ho obklopuje. Umyselne
nehovorim prirodou, lebo Clovsk je obklopeny ¢imsi viac nez iba
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prirodou. Aby mohla tdto harmodnia nastat, aby mohla byt nasto-
lend, musime poznat zdkony sveta okolo nds i sveta v nas. Cesta
k tomu je dlhd a my po nej kra¢ame uz tisice rokov. Ked vypracu-
jeme Statistiku, kol'ko Fudi zomiera na znecistend prirodu Ci kol-
ko sa ich zachrdni pravidelnym behom pred infarktom, ziskame
sice nejaké Cisla, ale tie ndm ni¢ nepovedia o naSej osobe. Nevie-
me, kam v tej Statistike patrime. Medzi §fastnych, ¢i ne$fastnych?
Tahdme z osudia 16s s napisom choroba, smrf alebo zdravie? Aby
sme zvadsili pravdepodobnost vytiahnutia $fastného 16su, musi-
me diagnostikovat svoj vzfah k Zivotu, fTudom a veciam. KedZe
nie je v naSich moznostiach spractivat mnoZstvo vedeckych po-
znatkov, mdZeme sa iba velmi fazko orientovat v spominanych
vztahoch. Dostdvaju sa nam do rik vSeobecné odporticania. Clo-
vek je vSak neopakovatelné individuum, vSetko v iilom je jedinec-
né, Zije dynamicky v Case, ako sme si uz povedali, nikdy nevstupi
dvakrdt do tej istej rieky. Pre takuto potrebu vytvoril Orient
kédovaci systém jin jang, pochopitelny pre kazdého cloveka
a v kazdom okamihu. Som Zena jin a faZkd prdca je jang. Bude
menif moje vlastnosti. Bude nartisaf moje Zenstvo. Som Zena jin
a cit je tiez kddovany ako jin. Bude mi vlastny a budem s nim Zif
v rovnovahe. Sladkost je jin a muZ je jang. Bude teda menif moje
vlastnosti muza. Stanem sa citlivym a rozmarnym ako Zena. Mo-
Zem potom Zzif v rovnovdhe so Zenou, ktord je takisto citliva
a rozmarna? Alebo sa objavim v Statistike, ktord uvadza, ze v tej
¢i onej krajine zije dvadsat percent Pudi osamotene a nechct sa
vydéavat ¢i Zenit? Druhy &lovek im nemoZe priniest vyvdzenost
a harmoniu. Ked budem skutoéne tiZif po tejto rovnovihe, tak uz
viem, ako na to. Diagnédza je aj to, ze kraCam v zime zasnezenou
krajinou a uvaZujem o vitaminoch, ktoré potrebujem pre svoje
telesné pochody. Odkial ich vziat? Zjem pomarané, ktory vyrds-
tol v krajine, kde je po cely rok hortico. Pomaranc¢ skvele ochla-
dza tamojSich obyvatelov. Je aj zdrojom vitaminu C. Vyborne.
Zima je jang a aby ju Clovek prezil v zdravi, potrebuje svoju
pevnost, zomknutost a aktivitu posilnif. Zjem v zime pomarané
a trpim ndadchou. Vitamin C mdam, ale urobil som ini chybu.
Nabuduce si radSej zvolim ako zdroj vitaminov potravinu, ktorej
je vlastné chladné povetrie. Napriklad ruzickovy kel, ten mé
rovnaké mnoZzstvo vitaminu C a navySe mu neuskodi ani sneh,
ani mrdz. Aj to je diagnoza.
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Nemyslime si, 7¢ diagnostikovaf je Fahké. Cloveku, ktory nad
tym premysla, trvd takéto ucenie vela rokov. To, o teraz uvedie-
me, je iba malou ukdZkou zo Sirokého pola problémov. Aj staro-
veky orientdlny lekar sa zaoberal vplyvom rodi¢ov, dedi¢nosti,
vplyvom prezitého Zivota, sposobom Zivota, prostredim, kde ¢lo-
vek zije, hviezdami, pod ktorymi je zrodeny, stravou, ktorou sa
zivi. Potom hodnotil pacientovo spravanie, pocuval ho, vySetril
ho pohladom, pohmatom, sledoval jeho pulz, hladal bolestivé
body na jeho tele. Je potrebné poznaf suvislosti medzi jednotlivy-
mi orgdnmi a Castami tela, suvislosti medzi du$evnymi prejavmi
a orgdnmi. Orientdlny lekdr toho musel vedief skuto&ne velmi
vela.

Pozrime sa, ako kddoval napriklad konsStiticiu - vrodené zna-
ky cloveka.

JIN JANG
velky pretiahnuty vzrast mens{ vzrast
mald drobna postava zavalita postava
dIhé ¢i tenSie kosti kratke silné kosti
pretiahnutd trojuholnikovita tvar okruhlejsia, Cervend,
tvéar so zédkladniou hore ovalna so zakladiiou dole
Crty tvare vzdialené od seba Crty tvare pri sebe
velké Siroké usta malé tzke usta
velky Spicaty nos maly tupy nos
oCi daleko od seba oci blizko pri sebe, uzsie pery
zuby rastil skor von zuby rastul skor dovnutra.
medzi zubami si medzery bez medzier.

vklinené medzi seba
jazyk je dlhy jazyk je kratsi.
a Spicaty Stvorhranny alebo ovalny
dIhé prsty na rukdch. kratke prsty na rukdch, dlane
dlhsie ako dlane Stvorhranné, dlhsie ako prsty
pretiahnuté nechty Stvorhranné nechty
dlhy krk kratky krk
dlhé koncatiny kréatke silné koncatiny
okruhle ramena hranaté ramena
nizky priehlavok na nohe vysoky priehlavok na nohe
velké nohy mensie nohy
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Podobne mozeme kodovat aj kondiéné (aktudlne) &rty:

JIN

uvolneny postoj
uvolnené ramend
knisajiica sa postava
koza opuchnutd, ruzova
az Cervend

mastnd, hrub4d, visiace vacky
dlhsie vlasy

viac od hlavy

vela potu

pomalsi pohyb
nerozhodnost pri reci
Putostivost

placlivost

unavenost, lahostajnost
strach, obavy
odmietavy postoj
neskoré vstdvanie
vSade prichadza
neskoro

d4va prednost slanému.
horkastému a suchSiemu

JANG

postoj v strehu

postava nahrbena dopredu
napatie vo svaloch

koza napnutd, vyhladen4,
tenkd

oranzova a zIta, biela
kratke vlasy

viac od néh

malo sa poti

rychle pohyby

rychla re¢

rozhodnost,

undhlenost, bezcitnost
stale napitie, podraZzdenost
prilisné nadSenie
fanatizmus

skoré vstdvanie

vzdy pride vcas

¢i az prilisS skoro

d4va prednost sladkému.
kyslému.

tekutému, mokrému

Sebahodnotenie je velmi fazké. Clovek velmi nerdd na sebe
bada cCokolvek negativne. Napriek tomu je sebahodnotenie
prvym krokom k zlepSeniu Zivota. MoZeme Zit ako pecuchovia,
plnit iba zdkladné poziadavky Zivota. Vébec nebudeme zvySovaf
svoju kondiciu, nebudeme na seba klast vysoké ndroky. Ale
k zivotu moOZeme pristupovat aj ako vrcholovi $portovci. Budeme
sa usilovaft byt v maximdlnej kondicii, budeme chcief, aby sa nasa
vykonnost udrziavala dlhé roky na vysokej urovni. Podla toho
budeme Zivot trénovatf. Bud vobec, alebo velmi d6kladne. Tdto
kniha je pre druht kategdriu. Vrcholovi Sportovci zivota sa budu
venovat dalSiemu $tudiu a sebazdokonalovaniu. Prvym krokom
k tomu je rozpoznanie nasej dusevnej kondicie. Ludia, ktori ku
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mne ako k lekdrovi prichddzaju so svojimi nervovymi probléma-
mi, sa ma Casto pytajui: ,,Od ¢oho to mam?" ,,Od Zivota," odpo-
vedam, ,,od vami vedeného Zivota. V tomto smere ste lajdak!
PrinajlepSom slaboch.” Nie je to vitand odpoved. Ale myslim, Ze
pravdiva.

Uz sme si uviedli, aka ulohu ma fyzické telo v psychickej sfére.
Aby sme vedeli, ktorym smerom mdme svoju dusu ovplyviiovat,
mozeme si pozriet daldiu prehladnd tabulku. Rozdelujeme psy-

chické poruchy podla kédu jin a jang.

JIN kondicia

/. Stuperi

duSevnd unava prejavujuca sa
stalym stazovanim sa na nieco,
postupna strata

jasného usudku

//. stuperi

pocity melanchélie,

strata ctiziadosti a sebaddvery,
zatinajuca zdbudlivost,
zhorSujica sa paméat

///- stuperi

citovd podrazdenost,
prevazne depresivne
a obranné naladenie

1V. stuperi
podozrievavost a skepsa,
mylné domnienky,
predsudky interpretdcie,
ustupujuci pristup

k problémom

V. stuperi

diskrimindcia a predsudky
zalozené na komplexe
menejcennosti

JANG kondicia

/. stuperi

dusSevnd unava prejavujuca sa

Castou zmenou usudku
a postupnou stratou
vyhranenej tendencie smeru

v mysleni a pristupu k veciam

//. stuperi

zaciatok rigidity,
postupne sa vyvijajuca
tvrdohlavost a stily doraz
na nepodstatné veci

///- stuperi

vzrusivost a prchkost,
prevazne nespokojné
a uto¢né naladenie

1V. stuperi

mylné ilizie

v rozli¢nych oblastiach,
vytvaranie nespravnych
koncepcii

V. stuperi

diskrimindcia a predsudky
zaloZzené na komplexe
nadradenosti



VI. stuperi VI. stuperi

strata sebadiscipliny, egocentrické myslenie
chaotické myslenie a egocentricky pristup

a chaoticky pristup k veciam, k veciam, zuzujica sa
schizofrénia indoktrinédcia

VII. stuperi VII. stuperi

arogancia drazdiva arogancia,

uplnd neschopnost uplna neschopnost prijat
prispdsobit sa okoliu, ostatnych, vynucovanie si
uzavieranie sa do svojej nadvlady nad ostanymi,

ulity mylnych domnienok sebaospravedlnujice tendencie

Okrem vrodenej konsStitticie ma podla orientdlnej predstavy pri
vzniku tychto dusevnych problémov podstatnu ulohu jedlo. Psy-
chické poruchy jin vznikaji vraj po nadmernom pozivani cukru,
medu, ovocia, ovocnych Stiav, drog, alkoholu, ostrého korenia,
mlieka, tropického ovocia a zeleniny a prislusného mnoZstva te-
kutin. Psychické problémy jang spdsobuje nadmerna konzumacia
madsa a inych zivo¢iSnych potravin, prili§ vela soli a slanych jedal,
vela dlho pecenych jedal, pripdlené jedld, nedostatok vody
a tekutin.

Za druhu, velmi dolezitu oblast pre sebadiagnostiku sa povazo-
val vzhlad. Podla orientidlnych predstdv sa ni¢ na tele netvori
ndhodou. Nie je ndhodné, ked ndm narastie velky nos ¢i mame
zrastené obocie. Farba koZe, rozne kozné utvary, vystupujice
zilky alebo tukové nddorceky, to vSetko ma svoj konkrétny vy-
znam. Niektoré prejavy signalizuju iba ndchylnost a slabost, iné
st znamkou uz naruSenej funkcie. V kazdom pripade, len ¢o si
zaéneme sami seba viac v§imaf, dozvieme sa o sebe ovela viac
ako dosial. Je to krdsny pocit ddoverne sa obozndmif sim so
sebou. Znie to skor ako vtip, ale vtip to nie je. O tom, ako sme
na tom so svojou dusevnou kondiciou, sa najlepSie presved¢ime
veder. Vtedy modzeme zhodnotit defi a urobit potrebné zivery.
Bol §fastny a vesely? Prezil som ho v dobrej kondicii a v dobrej
nélade? Bol taky, akych by sme chceli prezit ¢o najviac?! Naopak
rano pri pohlade do zrkadla najlepSie zistime, ako sme na tom
fyzicky. VSetky vrasky, nabehliny, opuchliny, karpiny ¢i povlaky
su signdly, ktorym zadneme pomaly rozumiet.

Stav lic ukazuje, aka je kondicia plic. Koniec nosa odzrkadluje
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stav srdca. Drobné zilky na Spicke nosa poukazuji na mozny
vysoky tlak a zlu funkciu srdca. Opuchnuty, tvrdy koniec nosa je
varovanim pred tukovymi nanosmi okolo srdca. Priestor medzi
nosom a hornou perou je zénou sexualnych orginov. Pozdizna
ryha v tychto miestach znamend ich slabost. Zvislé ryhy, typické
pre starych Tudi, informuji pozorovatela o degeneracii sexudl-
nych organov. MuZzské fiizy boli symbolom spravnej kvality po-
hlavnych orgénov.

Usta, ako sme uz povedali, si zrkadlom traviaceho traktu.
Horna pera informuje o stave zaludka, tustne kutiky o dvandstni-
ku a Zl¢ovych vyvodoch. Usta maju byt malé a simerné. Pery
pevné a ruzové. Velké usta signalizuji, Ze traviace ustrojenstvo
degeneruje a straca svoju silu. Dolnd pera vyjadruje stav hrubého
¢reva. Ochabnuta dolna pera znamenda ochabnuté ¢revo a tenden-
ciu k zapche. Velmi zalezi na tom, aku stravu jeme. ZanasSajuce
sa cievky spdsobuju tmavnutie peri.

Zuby maji byt rovné a zovreté. Ked vy¢nievajii, znameni to,
Zze nositel’ je vyrazne jin konStiticie. Neocakdavajme od neho silnu
volu, skor pochopenie. Zuby smerujuce dovnutra charakterizuju
jang konstiticiu. Nositelmi si skor prakticki I'udia. Riedke zuby
nebyvaju znamkou dobrého zdravia, skor naopak.

Usi su rozdelené do niekolkych pasiem. Dolnd ¢ast zodpoveda
nervovému systému, strednd priehlbina traviacemu a dychaciemu
systému, hornd Cast obehovému systému. US$i maju sprdvne prilie-
hat k hlave a ich horny okraj ma byt v rovine obocia. Velka
konzumadcia Zivo¢iSnych produktov vedie k vytahovaniu ucha na-
hor a miznutiu lal6¢ika. Neprimerand konzumadcia sladkosti, ovo-
cia a mlieka sp6sobuje zaSpicatenie a odstavanie usi.

O¢i maju vztah k oblickdm. Priestor medzi obo¢im je doménou
pecene a sleziny. Spankova oblast informuje o stave podZzalidko-
vej zlazy. Tvar oboclia je dany konStitdciou. Silné a dlhé obodie
je znamkou dlhovekosti, pri okrajoch redne. MozZno z neho usu-
dif, kedy ¢lovek zaéne strdcaf zdravie. Husté obocie svedéi
o dobrej vitalite, riedke obocCie o slabej vitalite. Pretoze vnutorna
Cast obocia je obrazom mladosti, strednd Cast dospelosti a konce
obotia prezradzaju starobu, moézeme skiimanim obodia urcif
vSeobecné sklony v kazdom Zivotnom obdobi. Orientdlni lekari
velmi ocenovali diagnosticki pomoc medzery medzi koncami
obocia. Tomu. kto mal tieto konce blizko pri sebe, hrozilo nebez-
pecenstvo ochorenia jang organov, podzalidkovej zlazy, peCene.
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srdca Ci obli¢iek. To preto, Ze tieto choroby su spésobené Zivocis-
nymi jang potravinami. Naopak velké vzdialenosti medzi obo¢im
znamenali nachylnost na ochorenie ZI¢nika, plic, &riev, Zzaludka
¢i mocového mechura. Takyto ¢lovek totiz inklinuje ku konzuma-
cii jin jedal. Z psychického hladiska zovreté oboclie poukazuje na
malichernd povahu, sverepost, tvrdohlavost, rychle rozhodovanie
a emod&nu bystrost. Naopak velkd medzera poukazuje na neisto-
tu, nerozhodnost, malo odhodlanosti. Byva vraj znakom vdov.

Aj medzi ofami si mdZeme vybrat. Velké jin o¢i prezrddzaju
citovost, nerozhodnost, ale aj jemnost a uvolnenost svojho nosite-
la. Ludia s takymito ofami si musia ddvat pozor na sladkosti,
mlieko, malinovky a podobne. Ludia s malymi oCami su tvrdi,
agresivnejsi. K svojmu znaku priSli eSte ako embryd v obdobi
raného tehotenstva. Tym dostali do vienka aj ndchylnost na zdra-
votné problémy, ak budu nestriedmo konzumovat sol’ a Zivo¢isne
produkty. Pre muZa je teda vhodnejsie maf malé odi, posadené
blizSie pri sebe, pre Zenu naopak.

Vacky pod ocami su typické pre Fudi s poruchami obli¢iek
a vyluCovacieho systému. Vytvdaraji sa hromadenim tekutin
a hlienu. Pretoze oblicky a vyluCovanie vobec je rozhodujicou
oblastou v tvorbe sily osobnosti, maji Tudia s vatkami pod oc¢ami
problémy s rozhodovanim. Strdcaji rozhodnost, rastie u nich
Unava, zdbudlivost, lenivost. Nadmerny prijem tekutin spdsobuje
pretazenie obliciek a stdle slzenie. Orientdlci pri uzatvdrani ob-
chodu varovali pred mrkanim. Kto ¢asto mrkd, je neisty a bojaz-
livy a v obchode nema Sancu na uspech. M4 prili§ jin kondiciu.

Brada a okolie ust, to je oblast, ktorej by Fudia mali venovat
vadsiu pozornost. Orientdlni lekdri z tejto Casti tvdre zbierali
informacie o pohlavnom ustrojenstve. Fuzy rastd muzom v doé-
sledku produkcie muzskych pohlavnych horménov. Pycha mno-
hych muzov - husté fizy - mohli byt vykladnou skrifiou ich
pohlavného zdravia. Ale ak maju fizy Zeny alebo ak s muzi bez
fizov, je to vzdy prejav urcitej poruchy. Ked sa objavia u zeny
fizy, znamena to. ze jej pohlavné Zlazy upadaji, ako to nazorne
vidime u zien v starobe, alebo Ze sa prejedaju Zivo¢iSnymi pro-
duktmi. Takuto poruchu moZe spOsobif aj prejedanie vObec.
Drobné bradavica usviedCa nositela z jemnej, Zenskejsej povahy,
hranatd a velka brada napovedd, Ze jej majitel ma agresivnejSiu,
muznu letoru. Mastnd pokozka a zapalené Zzliazky na brade avi-
zuju, Ze pohlavné ustrojenstvo trpi nadbytkom tuku a cukru.
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Skor ako sa rozliCime s tvdrou, zastavme sa na okamih pri
jazyku. Aj v ¢ase modernej mediciny ho v ordindcidch predvadza-
me lekdrom. Pre orientdlnu tradi¢ni medicinu v8ak znamenal
trocha vacsi zdroj informécii. Ak je bledy, Clovek ma maélo Cerve-
nych krviniek. Zlt4 farba poukazuje na poruchu Cinnosti pecene
a zI¢nika. Modrasty jazyk je dosledkom zlyhdvania srdcovej Cin-
nosti. Povlak na jazyku sved¢i o zaplaveni organizmu toxinmi.
Povlak v strednej Casti jazyka je priznakom hromadenia toxinov
v Zalddku a tenkom creve. Povlak pri koreni jazyka je désledkom
nedobrej Cinnosti hrubého Creva. Zmeny v zafarbeni jazyka Ci
trhliny na jeho povrchu, vyvySeniny alebo zmeny v citlivosti boli
délezitymi ukazovatelmi cinnosti jednotlivych orgdnov. Ked je
postihnutd Spi¢ka jazyka, myslime na srdcovu slabost. Okraje
konca jazyka su obrazom plic. Ked je na nich pena, hrozi zdpal
priedusiek. Ked je popukany cely okraj jazyka, vieme, Ze v Clove-
ku vazi strach, starosti, obavy. Trhliny uprostred jazyka mdzeme
brat ako odporudanie, aby sme si jedld vyberali starostlivo. Hru-
bé Crevo nie je v dobrej kondicii. Napokon ked sa vratime
k mape jazyka, ur¢ime si dobrd diagndézu aj sami.

Ruky a nohy su vraj knihou, v ktorej by mal vedief ¢&itat kazdy
lekar. Silna dlan ¢i chodidlo si zndmkou dobrej konsStiticie. Ru-
ky by mali byt chladné a Cervenkasté. Ked su prili§ teplé, zname-
ni to, ze pelenl je nutend pracovaf prili§ intenzivne. Dlan
a chodidlo su oblasti odrazajuce fyzické vlastnosti, prsty odrdzaju
viac mentdlne tendencie. Ruky a nohy su prediienim vnutornych
organov. Preto z nich mézeme vyéitat informdcie o kvalite orgd-
nov, ale prostrednictvom nich aj orgény ovplyviiovat. Podla pruz-
nosti zdpasti a kibov prstov sa vraj dalo posudif, ¢&i je Elovek
vnutri svojho tela mlady, alebo ¢i uz jeho cievy tvrdnd a mysel je
skostnatend. Zdipéistie sa musi do vysokého veku pruzne ohybat,
najmenej do devitdesiatich stupfiov, radSej viac. Aj prsty sa mu-
sia daf pomocou druhej ruky lahko prehnut dozadu. Potom je
vSetko v poriadku.

Nechty st spolu s kostami ovplyviiované obli¢kami. Kazdy
necht je vSak zdroveni sulastou merididnu, ktory md vztah
k uréitému prstu. Mozno si podla nich robif usudok o povahe
¢loveka. Stvorhranné nechty signalizuji ,jangovost”, a tym aj
praktickost a aktivitu, podlhovasté a ovdlne nechty si majetkom
citovo Ci umelecky zalozenej osobnosti. Okrem bieleho mesiaci-
ka pri nechtovom 16Zku maju byt jednofarebné, hladké. Ked sa
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na Vianoce najeme vela sladkosti, objavia sa na nechte belavé
Skvrnky. V blizkosti nechtového 16zka sa objavia o niekolko tyz-
diiov, k okraju nechta sa dostanu pribliZzne po Siestich mesiacoch.
Ked si pozrieme nechty inej osoby, mdézeme odhadnuf, aké su jej
stravovacie navyky.

Je eSte vela ukazovatelov 'udského zdravia, ktoré moZzno pozo-
rovat volnym okom: farba koZe, kvalita vlasov, spdsob chddze,
drzanie tela a postoj. Na vela z nich pridete sami pozorovanim,
o inych sa dozviete dal§im $tidiom. Cloveka hodnotime nielen
zrakom, ale aj sluchom, hmatom ¢i sledovanim jeho zvykov.

Ludi pocéuvame scasti pre obsah ich slov, ale hodnotime aj
zafarbenie, ton a rychlost redi. Postupne zistime, Ze obsah redi
poOsobi na nds ¢oraz menej, zato ostatné kvality nadobudaju vacsi
vyznam.

Orientdlni lekari neboli v tomto smere vynimkou. Ak sa poze-
rame na niekoho, kto nds so zaujmom pocuva, vidime, ze nakla-
fla hlavu mierne nabok. Ked chceme priatelovi urobif radost,
pocuvame jeho rozpravanie v takejto pozicii. Hlavu ludia nataca-
ju aj preto, ze jedno ucho je vzdy o nieCo lepSie ako druhé.
Z toho, na ktoru stranu Fudia naklanali hlavu, orientdlci usudzo-
vali na prevahu vplyvu matky ¢i otca. Ked naklaname hlavu
doprava, bola silnejSia matka, ked dolava, prevazoval otec.

Slabo rozpravaju chori fudia, dusevne chori ¢asto viac vzdycha-
ju, ako hovoria, ich hlas na konci vety slabne. Ludia so silnou
konstiticiou maju rovnomerné tempo a rytmus rec¢i. Pretoze sila
hlasu znaéne zévisi od priace plic, mozno predpokladat, Ze Tudia
so slabym hlasom nemaji v poriadku pltica a hrubé c¢revo. Su
citovo labilni. Vysoko poloZeny hlas presviedCa lekdrov, ze pa-
cient sa Zivi najmd ovocim, sladkostami, mu¢nymi vyrobkami.
Miso a tuky zasa hlas prehlbuju. Rytmus hlasu je riadeny
srdcom. Prili§ nadSeny ton a rychle tempo pretkdvané smiechom
varovali lekdarov pred nebezpelenstvom srdcového poskodenia.

Vsimnime si eSte jeden spdsob orientdlnej diagnostiky, a to
diagnézu pohmatom. Za klasicku sa povazuje pulzova diagndza.
KedZe do Eurdpy asi fazko prenikne jej umenie, povedzme si
aspon niektoré zaujimavosti.

Pri vySetrovani pulzu polozime ukazovédk, prostrednik a prsten-
nik vedla seba na tepnu nachddzajicu sa na zapasti. Kazdy
z prstov vnima tep patriaci inému organu. Pri povrchnom tlaku
vnimame duté organy, pri silnom tlaku, v hfbke, diagnostikujeme
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hutné orgdny. Hodnotenie pulzov si vyzaduje velmi dlhu prax
a skusenost.

Pretoze pocas dina kazdy organ prechadza obdobim svojej ma-
ximdlnej a minimdalnej Cinnosti, zalezi aj na tom, v ktorej faze
dna pacienta vySetrujeme. U zien zdlezi aj na fize mesacného
cyklu. Je to spdsobené rozdielnou produkciou horménov v prie-
behu mesiaca. Bez vyznamu tu nie je ani ro¢né obdobie.
V kazdej sezéne dominuje niektory z organov. Na jar pecen,
v lete srdce, na sklonku leta zaludok, na jeseii Creva a pluca,
v zime oblicky. Zmeny Cinnosti tychto organov sposobuju aj zme-
ny pulzu. Vidime, ze orientalny diagnostik musel toho o pulze
vedief vela. Aj v ulebniciach orientdlnej mediciny tvorilo udenie
o pulzovej diagnostike niekolko stoviek stran. Pri hodnoteni pul-
zu si indicki a Cinski lekdri pomahali prirovnanim k pohybu
zvierat. A tak sa moOZeme docitat o labutom pulze, ktory sa
podoba pohybu labute vo vode, Zzabom ¢i hadom pulze. Priroda

Ked lekdr nahmatal silny a velky pulz, znamenalo to, Ze
v organe je prebytok energie jang. Aplikoval akupunktirne ihly
sposobom, ktory viedol k upokojeniu. Nechal ich zabodnuté
hlboko a dlho. Ked bol pulz maly, usudil, Ze celkove chyba
energia. Takéhoto ¢loveka nebolo mozné liecit ihlami, ale jeho
obranné sily bolo treba obnovit liekmi a diétou. DIlhy pulz bol
priznakom dominancie jang energie - ihly bolo treba aplikovaf
povrchne a vpich musel byt rychly. VS§eobecne mozno konStato-
vat, Ze hlboko uloZeny nepravidelny pulz, ktory plni tepnu slabo,
ukazuje, Ze choroba ma jinovy pdévod, a naopak povrchnejsi,
zrychleny a silny pulz, ktory dobre plni cievu, oznacuje chorobny
proces typu jang. Doélezitym ukazovatelom progndzy ochorenia
bolo zistenie, ze pulz je eSte na povrchu a aj ostatné telesné
a dusevné priznaky mozno kdédovat symbolom jang. Znamenalo
to, ze obranné sily su eSte zachované. V organizme prebieha boj
medzi chorobou a obrannymi mechanizmami. Pulz je silny, koza
horuca, Clovek je eSte aktivny. Ak je to naopak, obranné sily su
vyCerpané a hrozi zlyhanie i prechod choroby do chronickej
formy. Vidime, Ze symbolika vo vyjadrovani orientdlnych lekarov
bola skuto¢ne komplexnd. V tomto pripade energia ¢chi zahfiala
aj imunitny systém.

Bolo by chybou domnievat sa, Ze orientdlni lekdri boli ¢arodej-
nici, ktori z pulzovej diagnostiky ihned urcovali druh ochorenia
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a lieCbu. Vysetrenie jedného pacienta trvalo vari dlhsie ako dnes.
Telo ponuka lekdrovi vela signdlov. Ked ho vySetrenie pulzu
nasmerovalo na niektory z desiatich telesnych orgdnov, venoval
sa brusnej diagndze. Starostlivo prehmatal uvolnené brucho le-
ziaceho pacienta, zameral sa na teplotu bruSnej steny a napdtie
brusnej svaloviny. Moderné termokamery v stucasnosti postupne
odhaluju zmeny teploty v rozlicnych oblastiach Tudského tela.
sposobené chorobnymi zmenami. Zndma je diagnostika zhub-
nych nddorov vdaka citlivym teplotnym receptorom. Vycviceny
lekdr musel svojou citlivou rukou tieto malé zmeny rozoznat.
Rovnako citlivo musel kontrolovat zmeny v napéti brusnej svalo-
viny. Povedali sme si, zZe orientdlna lekarska veda je jemna az
subtilna. Preto aj mald bolestivost alebo zvy$enie napitia brusnej
steny boli varovnym priznakom. Spomefime si na vzfahy medzi
organmi a inymi Castami tela. Napriklad bolestivé bedra lekdrovi
signalizovali, aby jemne vySetril brusnu stenu nad zl¢nikom. Zvy-
Sené napditie v tejto oblasti ho len utvrdilo v presvedcCeni, Ze
bedrova oblast je reflexnou zdénou zobrazujucou problémy pece-
ne a zI¢nika. Takato prax bola vyrazom presvedcCenia, ze korene
v8etkych chor6b musime hladaf v bru$nej dutine. Odtial sa vply-
vom zmien v zlozeni krvi, nervovymi vldknami ¢i zmenami cito-
vého prezivania Siria do celého tela.

Podobne orientdlny lekar vyuzival aj vySetrenie chrbtice, kde
ako vieme, ma kazdy orgdn svoju reflexnu zonu. Bolestivost pri
tlaku na stavcové vybezky alebo zvySené napitie koZze a svaloviny
pozdfi chrbtice signalizuju poruchu niektorého z brusSnych orga-
nov. Preto je mozné vySetrenim chrbtice odhalit pri¢inu ochore-
nia aj vzdialeného orgdnu, ale takisto je mozné uvedomit si. Ze
tazkosti s chrbticou budd ustupovaf, ked si urobime dokonaly
poriadok v traviacich a vylu€ovacich orgdnoch.

Na obrazku vidime zény pre brusni a chrbtovi diagnoézu.
(Obr. €. 60.)

Aka by to bola orientalna diagnostika, keby nevyuzivala vy-
Setrenie aktivnych bodov a merididnov. Lekar musel podrobne
poznat priebeh merididnov a sledovat zmeny, ktoré sa vyskytli
pozdii merididnu. Zraku lekdra nesmeli unikndit zmeny na ne-
chtovych 16zkach, kde sa merididny zacinaju alebo koncia. Vsi-
mal si zmeny na kozi, bradavice, liSaje, sCervenania, ale aj svrbe-
nie, pocity bolesti, pdlenie, trnutie, ktoré pacient uddval a ktoré
sleduju priebeh meridianov. Takychto signdlov je aj dnes velmi
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TENKE CREVO
MOCOVY MECHUR

TENKE
CREVO

60) Diagnoza z prednej a zadnej strany trupu

vela a nadalej s cennou pomdckou pre lekdrov, ktori sa venuji
aj orientdlnej tradi¢nej medicine. PretoZe vSak svet leti dopredu
a technika vyrazne zlepSuje naSe moznosti, zasiahla aj do tejto
oblasti. Prvou novodobou lastovi¢kou bol japonsky lekar Akaba-
ne. V8imol si, Ze pri angine sa jeden zjeho prstov stal necitlivym
na teplo. Len &o angina odznela, citlivost sa vratila. KedZe to bol
lekar, ktory sa pridrziaval tradicii Orientu, dal tuto zmenu do
suvislosti s priebehom merididnov. Horiacou ty¢inkou zahrieval
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nechtové 16zka a meral, aky Cas uplynie do pocitu palenia. Udaje
znacil do tabulky a skutocCne zistil, ze urcCité choroby spdsobuju
charakteristické zmeny v citlivosti na teplo. Ked sa choroba upra-
vila, vyrovnala sa aj teplotnd citlivost. Od tohto poznatku bol iba
kroc¢ik k zostrojeniu citlivejSich elektrickych pristrojov, najprv na
meranie kozného odporu, neskdr skonstruovanych na zlozitejSich
principoch, ktoré presne meraju elektrické zmeny v jednotlivych
aktivnych bodoch. Dnesné japonské pristroje nielen meraji, ale
aj zapisuju a ziskané hodnoty vyhodnocuju na pocitaci. Po niekol-
kych sekundach lekar dostane do ruky karti¢ku s hladanou diag-
noézou. Vyvoj elektroniky postupuje prudko dopredu a tusim, Ze
sa v tejto oblasti doCkdme mnohych prekvapeni. Azda to raz
skuto¢ne budu automaty na kazdodenné premeriavanie a vyrov-
navanie ,energie”, ktord bezpochyby prudi po mnohych cestdch
v organizme.

Pozrime sa, ktoré body sa predovSetkym vySetruju, ked sa
chceme presvedCif o dobrej funkcii orgdnov. Nazyvaju sa signdlne
body a pre presnosf k nim priddvame aj oznacenie doplfiujice
body. (Obr. ¢&. 61.)

Podobne moZno vysetrif aj uSnicu, duhovku ¢i chodidlo. Uce-
lom v8ak nie je naudit sa diagnostikovaf, ale pochopif, Ze na tele
sa ni¢ nedeje ndhodou a vSetko ma svoje suvislosti, ktoré rozho-
duji o tom, v akej sme kondicii a ako dlho v nej mdZeme ostat.
Oboznamit sa s vlastnym telom, to skutoéne nie je mdrna inves-
ticia.

Pravda, v kapitole o diagnostike by sme nemali zabudnuf na
psychiku. DuSa sa sice nedd prehmatat ani zmerat, ale dd sa
pomerne dobre pozorovat. Premieta sa do spravania ¢loveka, do
jeho zvykov a prejavov. Uz v kapitole o psychike som upozornil
na to, ako ,energia" jednotlivych organov ovldda naSe gesta.
Niekto ma gesta Siroké a velavravné, iny nervdézne a polovicaté.
Stisk ruk Ci postoj tiez vela napovedia o nasej kondicii. Urcite
bude rozdiel medzi l'udmi, z ktorych jeden ma ochabnuty, zakri-
veny postoj a makky stisk ruky a druhy stoji vzpriameny a ruku
stisne pevne a rezolitne. Mnohé modZeme usudzovat o ¢loveku,
ked si prezrieme jeho partnera. VSetci hfadaji rovnovahu, vyrov-
navaju tak svoje nedostatky.

Pretoze som podla rodného listu muZ, pokdsim sa radsej opisat
Zenu, ktoru by sme mohli uéene nazyvat komplementdrna alebo
dopliiujuca zena.
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61) Bodovd diagnéza
(1 - plica, 2 - hrubé &revo, 3 - ialidok, 4 - podZalidkovd Zlaza,
5 - srdce, 6 - tenké Crevo, 7 - mocovy mechir, 8 - oblicky,
9 - osrdcovnik, 10 - trojity ohrievad, 11 - ZI¢énik, 12 - peceri)
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Jang zena je fyzicky i psychicky silna, samostatna, Sportovo
zalozend. Ked sa bude prejedat, bude z nej dynamickd, obézna,
rezolutna ddma. Charakterizuje ju silnd vola, priamost, velkory-
sost, dostatok energie. Je ctiziadostivd, preto sa uplatni vo vedu-
cich funkcidch. Zle zndSa odpor, jej prirodzenostou je vlddnut.
V laske byva majetnicka az ziarliva. Ak si takdto Zena vezme
silny typ jang muZza, dojde k vdznym rozporom. Ak je ona sama
vyhranene jang typ, nemoze si vziat ani pasivneho, snivého jin
manzela. Najlepsie sa k nej bude hodit manzel na rozhrani jin
jang, ktory bude eSte dostatoCne dynamicky, aby jej stacil, ale
natolko pokojny, aby obrusoval ostrie jej spravania.

Jin Zena je citliv4, intuitivna, citovo zaloZend, so sklonmi
k tzkosti pri netuspechu. Pri tlstnuti sa zaokrdhl'uje. M4 zmysel
pre estetiku, vychovu deti, a najma pre humor. Vyhovuje jej
obchodovat, starat sa o deti, venovat sa umeniu. Jej o¢i st velké,
nos jemny a jej ozdobou je plef. Venuje jej velku starostlivost.
Oblieka sa elegantne, so zmyslom pre krasu. V idedlnom pripade
by muz mal by mierne jang, aby ju prinutil k redlnej akcii.
V opac¢nom pripade utvoria pasivnu dvojicu trpiacu pocitmi ubli-
zenosti. Ak je muz prili§ jang, nestaci jeho tempu a chyba jej
humor a jemnost.

Takymto spOsobom sa manzelia obvykle velmi vytrvalo do-
pfﬁajl'l. V prvom, ale aj v piatom manzelstve. Ked vidime jedné-
ho zo zivotnych partnerov, mdZzeme toho vela usudzovat o druhej
polovicke.

Rovnaké mnoZstvo poznatkov mdZeme o Cloveku nacerpat aj
vtedy, ked sledujeme jeho vyber potravy. V nasledujicej kapitole
sa dozvieme, ako sa kéduje potrava. Spozndme Cloveka, ktorého
pritahuje jang potrava. Bude oblubovat maiso, udeniny, solené
a korenené jedla. Zhodnotime jeho konStitiiciu a budeme vopred
vedief, aky spOsob spravania modZeme od neho ocCakdvat. Jang
konstitu¢ny typ si bude nadbytkom uvedenych potravin pestovaf
zatatost, neustupcivost az vztahova¢nost. Bude preitho optimal-
ne, ked stravu mierne presunie k poélu jin. Vzrastu jeho tvorivé
schopnosti a pruznost myslenia. Takisto jin konstitiicia moze pri
mierne jangovej strave rozvinuf svoje tvorivé a intuitivne pred-
nosti, lebo zlepsi svoje organizacné schopnosti a aktivitu. Na-
opak, ked bude tento typ prili§ pritahovaf jin strava, vzrastie
uftho nepokoj, nesustredenost a neschopnost dokoncit zacatu
vec.
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Rozlustit tieto vety ndm pomdZze hned nasledujiica kapitola.
Clovek je vda¢ny objekt na $tidium. Nezriekajme sa nijakych
poznatkov. Prinesme si do misky trochu dobrého jedla a zamysli-
me sa nad tym, ¢i skuto¢ne sme tym, €o jeme, alebo ¢i nds strava
nemusi ani najmenej zaujimat.
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Jest’ neznamend
vZdy Zit

Méame problémy. Napokon, kedy ich Tudstvo nemalo? My si
viak myslime, Ze uZ je nafase zbavit sa asponi niektorych. Napri-
klad chorob. Priemerny Tudsky vek sa nezvySuje tak rychlo, ako
by sme si predstavovali, naopak, degenerativne ochorenie za-
sahuje Coraz mladSie vrstvy obyvatelstva. Je pravda, ze vdaka
hygiene, ockovaniu a antibiotikAm sme sa zbavili smrtiacich in-
fekénych epidémii. Bol to najrevolu¢nejs$i krok v dejinach zdravo-
vedy. Od tych Cias presfapujeme na mieste. Ludia sa chvilu pasiv-
ne prizerali, ako veda zvadza suiboj s prirodou o naSe zdravie
a dlhy vek, ale v poslednom obdobi si uvedomili, Ze aj oni musia
prilozit ruku k dielu. Ludia akoby citili, Ze roky, ktorych sa teraz
v priemere dozivaju, eSte nie su tie pravé. Ak sa dnes dozivaju
v priemere sedemdesiatich az osemdesiatich rokov, zda sa to
méalo. Ludia v tomto veku eSte nechcd zomriet. Ovela vyrovna-
nejie sa 1G¢i so svetom &lovek, ktory mé devifdesiat alebo sto
rokov. Povedzme, Ze intuicia ¢loveku napovedd, Ze na svoje zre-
nie potrebuje prdve aspofi tych devitdesiat rokov. Tak ako plod
v matkinom lone potrebuje devat mesiacov na to, aby sa narodil
zdravy, potrebuje zrejme aj clovek opusfat svoju matku zem
v ekvivalentnom c¢ase, aby bol takisto pripraveny bez obdv sa
pustif za dalsim. Na taky dlhy Zivot nevyhnutne potrebujeme
pochopit isté zdkonitosti tohto sveta.

Podra statistikov bude v roku 2010 pocet starych Fudi po prvy
raz presahovat pocet mladych ludi. Ak bude trend chorobnosti
pokradovat tak ako doteraz, moze sa staf, Zze jedného diia nebude
dostatok oSetrovatelov. Ved ani dnes nie je ani ten najbohatsi $tat
schopny zabezpecif kvalitni starostlivost pre vSetkych obyvate-
lov. Jedinou moZnou cestou pre buddcnost je ozdravenie celej
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populécie. To si v8ak vyzaduje, aby kazdy pochopil, Ze musi zacaf
sam od seba. Mdme k dispozicii otrasné ¢isla. Vedci sa domnieva-
jua, Zze 80 % chorob vratane zhubnych nadorov si sposobuje Clo-
vek sam svojim poc¢inanim. Z toho vyplyva, Ze radikdlnou zme-
nou zivotnych navykov a Zivotného Stylu by v nasom zdravotnom
stave mohol nastaf radikdlny obrat. To je vlastne zmysel tejto

Vzhl'adom na to, Ze vzduch a strava su absolitne nevyhnutnymi
sprievodcami zivotom, vSimnime si jedného z nich podrobnejsie.
Strava sa dnes v civilizovanej Casti sveta pokladd za rozhodujuci
Cinitel' v boji o zdravie l'udstva.

Neodolal som a v celej knihe sa zmiefiujem o vaznosti, aku
pozivala strava v Oriente. PovaZzovali ju za taku silnd, Ze mohla
uzdravovat aj zabijaf. Zena jedného zo svetovych dietolégov Ja-
ponka Avelina Kushi pri ukdzke svojej makrobiotickej kuchyne
povedala: ,,Kuchyna je najzlozitejSie laboratérium na svete. Sta-
dial mozete zabijaf ¢i uzdravovaf svojho muza, spravif svoje diefa
bystrym a inteligentnym, milenca vd$nivym. Z kuchyne ovlddate
svoju rodinu. Ide len o to, aby ste poznali vplyv jednotlivych
potravin a pripravy jedla." Mdme tendenciu oznalovat stravu
naSich predkov za spravnu a zdravi. Nemozno vSak rekonstruo-
vat stravovacie zvyky minulosti. Intuicia naSich predkov bola
velkd, obrovské boli aj ich pozorovacie schopnosti. Svet vsak
uhdna po svojej Spirdle dalej. Strava nasSich predkov na celom
svete zavisela od prirodnych, kultirnych i ekonomickych podmie-
nok. VicSina chorob spdsobenych nesprdvnou stravou pochadza-
la z nedostatku aj z nedostato¢ného poznania. Bohaté vrstvy
obyvatelstva sa prejedali. Chudobni zili v biede. Infekcie kompli-
kovali Tudom Zivot viac, ako si vieme predstavif. Neexistoval
chemicky priemysel, stres mal celkom iny charakter, nez ma
dnes. Napriek tomu l'udia obdivuhodne poznali G¢inok potravin
na organizmus, a to tak v eurdpskom, ako aj v orientdlnom
staroveku. Niektoré skusenosti sa ndm budu hodit.

Predstavme si jednoduchu analdégiu. Vsetky latky, ktoré sa
predtym pouzivali, boli prirodného pévodu. Potom prisli analy-
tické a syntetické metddy, ktoré podnietili vznik obrovského arze-
nalu chemicky pripravenych lieCiv. NadSenie, ktoré ho sprevadza-
lo, pripominalo zlatii horic¢ku na Klondike. Tak ako tam, opadlo
aj nadSenie vo farmaceutickom priemysle. MoZnosti syntetickej
pripravy novych latok boli do znac¢nej miery vylerpané. Do po-
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predia sa dostdvaju negativne ucinky umelo vyrobenych liekov.
Na celom svete sa dviha mohutnd vlna zaujmu o prirodu, lieCivé
rastliny a prirodzené lieCebné metdédy. Tento zdujem sa musel
dotknuf aj potravy, ktord mala pdvodne iba prirodny charakter.
Obsahovala rovnaké latky ako lieCivé rastliny, mineraly ¢i Zivocis-
ne tkanivd. Po mohutnom rozkvete potravindrskeho priemyslu,
zavedeni farbiv, stabilizdtorov, sladidiel a konzerva¢nych pro-
striedkov, analyze jednotlivych potravin a extrahovani vyzivnych
latok sa opif dostdvaju k slovu prirodzené potravinové komplexy,
ako je zrno ¢i celd rastlina. Vyznam potravy pri lieCeni chorob je
nepochybny, len naSe poznatky nie su dostatocné.

Potravou nebudem lie¢it zdpal plic, ale pri sklerdze tepien ju
rozhodne pouzijem radsSej neZz lieky. VSetko si vyzaduje svoje.
Celé staroCia sa rozpracuvali lieCebné ucCinky liekov a na stravu
sa zabudalo. Nase storolie prinieslo velkil renesanciu ziujmu
o lieCenie potravinami. NaSe vedomosti si vSak malé, a tak sa
vedci zatial dohaduju o zdkladnych veciach. MoZno Zif bez misa?
Kolko bielkovin musi ¢lovek dostat a aké md byt ich zloZenie?
Kolko a akého tuku potrebujeme? Aké su nevyhnutné davky
vitaminov? Odkial’ je najlepSie ich brat? Mohol by som poloZif
stovky otdzok. Dali by sa uviest stovky knih a &ldnkov, ktoré
davaju rozdielne odpovede. Preto je veda o vyzive zloZitd a na
jej vyskum nemoZno pouzif bezné lekdrske metddy.

Ak skiumame napriklad mnoZstvo vitaminu C, ktoré je po-
trebné na dobru funkciu organizmu, musime zvazovat otdzky
dedi¢nosti, spdsobu vyzivy pred pokusom a pri pokuse, fajCenia,
pozivania alkoholu, velkosti stresovych situdcii a mnohé dalSie
okolnosti. Pre sucasny stav vedy je to skutotne tazké. Preto sa
moZeme stretnuf s Tudmi, ktori nejedia surovu zeleninu ani ovo-
cie, a s fudmi, ktori denne zjedia jeden Ci dva gramy syntetického
vitaminu. Aké fazké je zjednodulene hodnotif pokus tykajuici sa
potravy, ukdzal slavny arabsky lekar Avicena. Je to uZz peknych
par storoc¢i, ¢o uskutocnil zaujimavy pokus. Priviazal dvoch bara-
nov a k nim vlka. Zapletka bola v tom, Ze jeden baran vlka videl
a druhy ho pre niekolko dosdk nevidel. Jeden z baranov aj
napriek normadlnej pastve zomrel vysilenim, druhy len trochu
upadol. Iste uhddnete, ktory z nich tak zle doplatil na vedcovu
zvedavost. Ano, stres ma velku ulohu v tom, ako potravu vy-
uzijeme a aké musi mat zloZenie, aby nds uchrénila pred jeho
neprijemnymi ndsledkami. Preto vplyv rozli¢nej vyzivy skimame
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radSej pomocou takzvaného demografického vyskumu. Porovna-
vame vyzivové zvyklosti celych narodov, obyvatelov urcitych tze-
mi, réznych siekt a vrstiev ¢i Tudi zijucich v r6znych obdobiach.

Pri pokusoch na hmyze ai na zvieratach sa jasne ukdzalo, Ze
uréitou vyzivou mozZno prediiit’ zivot sledovaného druhu az dvoj-
nasobne oproti priemeru. Niekedy sa manipulovalo s mnozstvom
potravy, inokedy s jej zloZzenim. Ak Kkrysy dostavali len dve treti-
ny davky, po ktorej tuzili, ich zivot sa vyrazne prediiil. Pri inom
pokuse sa istému druhu muchy poddval v potrave rastlinny pel.
Takto zivena skupina zila v priemere dvakrat tak dlho ako muchy
bez pelu. Existuje vela pokusov v tejto oblasti. O niektorych si
edte povieme. Skoda, e ich aplikdcia na ¢loveka je takd fazka.
Rovnako fazk4d je aj naSa dalSia cesta. Najprv si preberieme
uskalia, ktoré nds Cakaju pri sucasnej strave, potom si prezrieme
rozli¢né diéty, ktoré privial ¢as. Pokdsime sa uplatnif princip jin
jang a kapitolu ukon¢ime navrhom na zloZenie stravy, ktoré by
mohlo vyhovovat dnesnej dobe.

Cim vysia forma Zivota, tym zloZitejsia je latkovd vymena.
Pretoze ludsky organizmus je najzlozitejSou formou zivota, potre-
buje na svoje zachovanie komplikované komplexy latok, ¢omu
zodpovedd aj ich odburanie pri litkovej vymene. Organizmus
metabolizuje a vyluCuje tieto latky velmi spletitymi cestami. Za
tuto cenu ziskava neobycajné schopnosti a vlastnosti, ale aj kreh-
kost a velku zavislost od stability prostredia. Je jasné, Ze zdrojom
VA&iny tychto litok je naSa potrava. Clovek v civilizovanych
krajindch spotrebuje priblizne 600 kg potravy a 700 kg vzduchu
za rok. Takéto obrovské mnoZstvo samozrejme musi ovplyvnit
jeho zivot. Len zdkladnych latok, ktoré by mal Clovek v strave
sledovat, je okolo pifdesiat. Bielkoviny, tuky, $kroby, vitaminy,
enzymy, minerdly atd. Prakticky to ani nedokdZze. V modernej
dobe je obcas izolovand a preferovana jedna &ast celého potravi-
nového komplexu, a to zanechdva na zdravi I'udi nedozerné $ko-
dy. Boli sme uz svedkami proteinovej (bielkovinovej) maddnej
vilny, vitaminovej viny, ale aj precenovania kalérii. Kazdy z tychto
modnych trendov priniesol urcité problémy. Tajomstvo zdravia
spociva v primeranom jedle, pohybe na Cerstvom vzduchu a psy-
chickej rovnovdhe. Opak ¢i zanedbavanie Cohokolvek z tejto
trojice vedie k ndrastu degenerativnych ochoreni. Ako sme uz
uviedli, najCastejSie je ochorenie srdca a ciev, dalej su to zhubné
nadory. ZvySuje sa mnoZzstvo alergickych ochoreni, prieduskovej
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astmy, ekzémov, okolo 5 % fudi ma cukrovku, takmer 50 % Tudi
ma rozlicné dusSevné problémy. LahSie choroby Criev, obliCiek,
o&i, periférnych nervov a kibov sa stdvaju civilizanou normou.
Vyvoj degenerativnej choroby trva desiatky rokov, preto len méa-
lokto z nds dokdze daf do suvislosti predchadzajucich tridsatf
rokov nasho Zivota a sucasné fazkosti, len mdlokto je schopny
pokyvat hlavou a zamyslief sa nad tym, ako sa staral o svoju
psychiku, kolko ¢asu venoval zdravému pohybu, a najmai, ¢i jeho
strava obsahovala potrebné latky v potrebnom mnozstve, ¢i nie-
¢oho nebolo nadbytok, a tak udrziaval svoj organizmus bez toxic-
kych, znelisfujucich latok. Organizmus je systém, ktory je ne-
smierne citlivy na kazdé jedlo. Na udrzanie dobrého zdravia
a oddialenie starnutia je nevyhnutné, aby strava obsahovala pri-
merané mnoZzstvo bielkovin, tukov, Skrobov, vitaminov, mineral-
nych latok, vldknin, enzymov, aby bola ¢o najmenej znelistena
chemikdliami, dobre a Setrne pripravend. PozZiadaviek je teda
viac ako dost.

Nézory na jednotlivé zlozky potravin sa rb6znia. Bielkoviny
potrebujeme na stavbu tkaniv, ale aj na obnovu horménov, enzy-
mov a inych aktivnych latok. Sd tvorené 23 aminokyselinami,
z ktorych 8 si organizmus nedokdZe sdm vyrobif. BeZne sa odpo-
rica davka 1 g bielkovin na 1 kg hmotnosti, ¢o znaci asi 85 az
100 g bielkovin na defi, teda asi 13 % kalorickej hodnoty stravy.
Materské mlieko obsahuje tolko bielkovin, Ze tvori 6 % Kkaloric-
kej hodnoty. Tato déavka sta¢i na udrZanie pozitivnej dusikovej
bilancie. Sucasnd odporucana davka sa zda prili§ vysoka a Tudia
ju este prekracuju. Zabudaju, Ze su obézni a Ze ich skutocnd
hmotnost ma byt napriklad o 20 &i 30 kg mensia. Clovek nemoze
bielkoviny ukladaf do z4soby, musi ich rozkladaf za cenu vzniku
jedovatych latok, mocCoviny, amoniaku. Pre organizmus je velmi
namdhavé odburavaf tieto latky a prefaZuje sa tym mnoho orgi-
nov. To je mozné len urcity ¢as. Potom dochddza k degenerativ-
nym zmenam Vv najslabSich miestach organizmu. Druhou otdzkou
su zdroje bielkovin a ich zloZenie. Za plnohodnotné sa pokladaju
zivociSne bielkoviny, ktorych zdrojom je najmd méso, mlieko,
vajcia. Rastlinné bielkoviny sa oznacuju za menej hodnotné. Sta-
tisice Tudi v8ak dokazujui, ze prijem rastlinnych bielkovin pre
zivot celkom postacuje. Vegetaridnmi boli aj velmi mudri Tudia,
napriklad Pytagoras, Sokrates, Platén, Seneca, Pascal, Newton,
Franklin, Wagner, Tolstoj, Shaw. Zivo&i¥ne bielkoviny prinasaju
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so sebou do organizmu vela problematickych latok. Nadbyto¢né
mnozstvo tukov, cholesterolu, purinové latky, rastové stimulato-
ry, z idenin okrem iného dechtové latky, nadbyto¢né mnozstvo
soli a dusi¢nany, ktoré sa pouzivaju na dosiahnutie ,zdravej"
Cervenej farby.

Strava s nadbyto¢nym mnoZstvom Zzivo¢isSnych bielkovin moZze
sposobit nedostatok vdpnika, hor¢ika a zinku, vycerpdva zdsoby
vitaminov skupiny B, a moZe tak viest k vzniku dusevnych cho-
rob. Okrem iného sa metabolizuje aj na latku nazyvanu amyloid,
ktord sa usadzuje v pohybovom tkanive a vedie k degeneracii
organov, spolu s nedostatkom vitaminov tak prispieva k rychlej-
Siemu starnutiu tkaniv. Rozpadové produkty spdsobuju degenera-
ciu obli¢iek a peCene. Na prebytok zZivocisSnych biclkovin sa viaze
aj vznik ZI&¢nikovych a oblitkovych kametiov. Zl&énikové kamene
sa okrem toho pokladaju za nebezpecny priznak, pretoze signali-
zuju nadbyto¢né mnozstvo cholesterolu v jedle. Maso je praktic-
ky bezvldknitd potrava a vedie k spomaleniu pohybu Criev, a tym
k zahnivaniu a rozpadu ich obsahu. Vysoky podiel zivociSnych
bielkovin u starSich zien spo6sobuje odvapnovanie kosti a acidoba-
zicki nerovnovdhu organizmu, pretoze maiso je kyselinotvorné
(obsahuje desatkrat viac fosfatovych idnov neZ véapenatych a ho-
reCnatych iénov). Tym trpia dalSie organy, napriklad mozog
a srdce.

Zivotiine bielkoviny st na druhej strane nesmierne prospe$né
pre vyvoj Cloveka a pre stavbu jeho tkaniv. Preto sa nazory odbor-
nikov na zastupenie ZzivoCiSnych bielkovin v strave velmi liSia.
Jedni ich pokladaju za celkom nevyhnutné - ¢im viac, tym lep-
§ie -, druhi za celkom zbytotné. Je pravda, Ze moZno Zitf bez
maisa, najmi v urCitom obdobi Zivota. Za takéto obdobie mozno
povazovat napriklad vstup do Zivota, prvé roky po narodeni, kym
sa organizmus dokladne obozndmi so svetom, ale najméi kritické
obdobie dospelosti medzi 45 - 60 rokom a obdobie odchodu zo
sveta i obdobie vac¢siny chordb. Strava si potom vyzaduje znacnu
premyslenost, aby zostava aminokyselin bola ¢o najkompletnej-
Sia. Najvacsim zdrojom rastlinnych bielkovin su strukoviny, ktoré
obsahuju 20-35 % bielkovin, orechy 15-30 %, obilniny 10-15 %.
Zo Zivo¢iSnych potravin je to méiso s 15-25 %, vajcia s 12 %, syry
s 20 % a mlieko s 3,3 % biclkovin. Najzdrav§im zdrojom bielko-
vin pre Cloveka su rozlicné semend rastlin, strukoviny, obilniny,
orechy, ryby, vajcia, chudé miso malych zvierat. Mozno hddam
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aj konstatovat, Ze ak sa ma znizif nebezpedenstvo degenerativne-
ho ochorenia a zabrdnif predCasnému starnutiu, je lepSie jest
v dospelom veku menSie mnoZstvo bielkovin, nez je zvykom,
znizit podiel Zivoéinych bielkovin na jednu tretinu celkového
prijmu bielkovin a zmenif zdroje Zivo¢i$nych bielkovin, t. j. prefe-
rovat ryby a hydinu. Obyvatelia krajin, kde je sucasfou narodnej
stravy takyto model, maju podstatne lepSi zdravotny stav, menej
degenerativnych chordb a dlhsi priemerny vek, nez maju v kraji-
nach s opa¢nymi zvykmi. Velkym problémom v sucasnej strave
si tuky. Konzumujeme ich prebytok. Odpordcand davka je
30 % energetickej hodnoty celodennej stravy, bezne vSak tvoria
40 i viac percent. Takéto mnozstvo tukov uz predstavuje vdzne
zdravotné riziko. Je dokdzand suvislost medzi mnoZstvom prijaté-
ho tuku a hladinou cholesterolu v krvi, a tym aj zvySenim vyskytu
cievnych ochoreni. Dalej suvislost medzi niektorymi druhmi nd-
dorov, napriklad prostaty, hrubého cCreva, prsnikov, vajeCnikov,
a mnozstvom tuku v potrave. Pri ich nadbytku odchddza stolicou
mnoho vitaminov rozpustnych v tukoch, takze dochadza k ich
paradoxnému nedostatku, pretoze napriek vysokému prijmu sa
vitaminy nemusia dostaf do tela (A, D, E, K). Na mastné kyseli-
ny sa viaze aj vapnik, ¢im dochdadza k degeneracii zubov a kostné-
ho tkaniva, vznikd osteoporédza, degeneruje podzalidkova Zlaza,
srdce a dalsie orgdny, objavuje sa maldtnost, unava. Tuky tvoria
dve skupiny. Jedna obsahuje nasytené, druhd nenasytené mastné
kyseliny. Potravou treba prijimat vylu¢ne nenasytené, esencidlne
mastné Kkyseliny. Ostatné tuky sluzia len ako zdroj energie. Pre
Tudsky organizmus su najidedlnejSie rastlinné tuky viazané v se-
mendch, ako su strukoviny a obilniny. Zivo&isne tuky by mali
tvorif len malu Cast z celkového prijmu tukov. Mast md oproti
maslu idedlnejSi pomer nasytenych mastnych kyselin vo¢i nenasy-
tenym mastnym kyselindm. Ak budeme k sebe velmi prisni,
nemala by naSa dennd konzumdcia presiahnut 15 % denného
kalorického prijmu. To znamené znizif davku tukov oproti nasim
beznym zvyklostiam aZ trojndsobne. Nesmieme zabudnut najméi
na tuky viazané v udenindch, mase. mlieCnych vyrobkoch a na
volné tuky.

Cukry st vyhradne zdrojom energie. Vyskytuji sa v dvoch
forméch, Co je podstatné. Komplexné polysacharidy alebo $kro-
by sa nachadzaju v obilnindch, strukovinach aj v zelenine. Proble-
matickd je konzumadcia cukrov vo forme jednoduchych cukrov.
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ako su repny a hroznovy cukor. Medzi latkovou premenou tychto
skupin je zdkladny rozdiel. Jednoduché cukry vstupuji do orga-
nizmu prudko, Skroby sa metabolizuji pomaly. V4c¢Sie mnozstvo
jednoduchych cukrov rozkolise hladinu inzulinu a krvného cuk-
ru. To mé za nasledok degenerdciu podzalidkovej Zlazy a pece-
ne. Reakciou s molekulami bielkovin dochadza k zhorSovaniu
zasobovania tkaniv kyslikom, zhorSuje sa ich vyziva, nari$aju sa
regula¢né deje. Meni sa metabolizmus cholesterolu, porusuju sa
aj bielkoviny oc¢nej SoSovky. Privod rafinovaného cukru spodso-
buje zvySovanie spotreby vitaminov a minerdlnych latok. Ich
nedostatok prispieva k nervovym a citovym poruchdm, vznika
drazdivost, stavy uzkosti, strachu, kfée, poruchy trdvenia, nesu-
stredenost, vzdorovitost. Znizuje sa intelektudlna kapacita
mozgu.

Dobre si uvedomujeme napriklad vplyv alkoholu. Je to droga,
ktord ovplyviiuje duSevny i telesny stav Cloveka. Je vybornym
rozpusfadlom uzkosti, uvolfiuje a navodzuje pocit blazenosti. Ide
o takzvany psychotropny vplyv, teda vplyv na duSevné procesy.
Dobre pozname vplyv alkoholu na orgdny. Spdsobuje zmenu
prekrvenia, povzbudzuje vylucovanie traviacich S$tiav, dokonca
znizuje nepriaznivi zlozku cholesterolu, frakciu s nizkou husto-
tou - ibaze vSetko v malej miere. Organizmus v8ak tuzi udrzat si
tento stav a vyZaduje ¢oraz vy$sie ddvky. Clovek prestdva kontro-
lovat poZivanie alkoholu a stdva sa zdvislym. Priaznivé udinky sa
davno stratili. Nastupuju povahové zmeny, ubytok schopnosti,
pustnutie, degenerédcia. Objavuje sa impotencia, nadory, cirhdza,
oblickové ochorenia. Kazi sa chrup, koZa strdca pruznost, je
oduta.

Podobny je aj obraz predavkovania inymi potravinami. Kazda
potravina ma svoje psychotropné ucinky aj ulinky na organy.
Cukor je jednou z najpsychotropnejSie posobiacich potravin. Vy-
znamne ovplyviluje funkciu mozgu, znizuje uzkost. V staroveku
sa jemné sladké chute pouzivali ako liek na posilnenie zaltdka,
podzaluidkovej Zlazy, sleziny. Uz vieme, aké psychické vlastnosti
vkladali orientdlci do tychto orgdnov. Slabost je pri¢inou prili§ne;j
ustaranosti, zdvislosti od druhych. Mnohi Fudia dnes siahaju po
sladkostiach, aby tlmili pocity tizkosti a depresie. A na tom istom
principe ako pri alkohole zvySuju ddvkovanie. Ked prisun trva
prili§ dlho a je velky, dochadza k opaénému ucinku. Odolnost
voli stresu klesd, Clovek sa stdva tzkostlivej$im a depresivnej$im,
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a to hned ako ,vytriezvie". Po chvilkovom uvolneni nasleduje
unava a uzkost. Tieto prejavy su zndmkou nastupujucej disfunk-
cie orgdnov. Uzkost posiliiuje pocit naruSeného zdravia. Kruh sa
uzatvdra. Z medového kold¢ika na uvolnenie a prijemnu pohodu
pri Caji o piatej sa vyvinula nebezpecnd droga.

Konzumadciu jednoduchych cukrov by sme mali prisne kontro-
lovat, aby nepresiahla 10 kg za rok. Sti¢asnd konzumadcia presahu-
je toto mnoZstvo trikrat az Styrikrat. Cim menej, tym lepSie.
Cloveku uZ nezostdva priestor na poZzivanie nevyhnutnych vlak-
nin, vitaminov a mineralov.

Strukoviny sa pokladaju za mélo dostojné pre Zivot moderného
C¢loveka. Byvali potravou prostych ludi, ktori nimi nahrddzali
maso bohatych. Su délezitym zdrojom bielkovin, napriklad sdja
je vobec najbohatSou potravinou na bielkoviny a vitaminy skupi-
ny E a B. Tieto bielkoviny navySe neobsahuju Skodlivé latky, ako
je to pri zivoc¢isnych bielkovindch, teda nasytené tuky, cholesterol
a dalSie. Na druhej strane obsahuju vldkniny, nenasytené mastné
kyseliny a vitaminy. Strukoviny obsahuju vdcSie mnoZstvo vapni-
ka nez napriklad mlieko. Ich nevyhodou je, Ze obsahuju niektoré
latky spdsobujice naduvanie i latky, ktoré mozno v surovom
stave oznalif za jedovaté. Tieto litky sa niCia upravou, preto
niektoré strukoviny nemozno jest surové. Neprijemné je aj to, Ze
neobsahuju jednu z nevyhnutnych aminokyselin - metionin. Jeho
minimdlna spotreba sa vS§ak bohato nahradi inymi potravinami.

Obilniny su najstarSou potravinou lFudstva, jedia sa desiatky
tisic rokov. Vznikli kultivdciou semien trav rastucich na azijskom
kontinente. Jedli sa oprazené alebo v podobe kasi, neskdr pla-
ciek. Tvorili 90 % potravy prakticky vSetkych narodov sveta. Su
vsak jedinou potravinou, ktorej spotreba v sicasnom obdobi kle-
sd. V roku 1936 predstavovala spotreba obilnin na jednu osobu
171 kg, v roku 1980 uZ len 160 kg. Obilniny obsahuju predovset-
kym $krob (60-70 %), dalej bielkoviny (7-12 %), tuky (1-5 %),
vitaminy, minerdly, vlakniny a dalSie biologicky aktivne latky.
Keby sme ich chceli zoradif podla obsahu jednotlivych zloziek,
najviac vlaknin mé& proso, ovos a pohdnka, najviac minerdlov
proso, ja¢tmen a pohdnka, najviac bielkovin pSenica a raz, najviac
tukov md ovos a kukurica. To vSak nie je podstatné. Snad je to
v tom, Ze obilniny treba striedaf tak, aby sme kompenzovali
jednotlivé nedostatky a kombinovali ich prednosti.

Obilniny su hlavnym zdrojom zlozitych sacharidov. V potrave
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by mali tvorit 75 % denného kalorického prijmu. Pri naSich
stravovacich zvyklostiach v8ak 50 % tvoria tuky a jednoduché
cukry a na zeleninu a obilniny nezostdva miesto. Obilniny sd aj
vyznamnym zdrojom bielkovin. Pretoze obsahuji menej amino-
kyseliny - lysinu -, je vhodné kombinovaf ich so strukovinami.
Len Co obilniny pomelieme, stricame cenny zdroj mineralnych
latok, znacne sa zniZuje ich biologicka hodnota. Z vel'mi prospes-
nej potraviny sa stdva potravina Skodlivd. Aby bolo pecivo
z bielej muky poZzivateIné, musi sa dochucovat tukom, cukrom
a sofou. Zo zaciatku bolo pouzivanie bielej muky znakom bohat-
stva. Ludia nepoznali vyznam minerdlov, vlaknin a vitaminov.
Dnes je vymielanie obilného zrna skuto&ne trestuhodnd ¢innost.
Prinasa miliardové straty a 'udom utrpenie v podobe zdravotnych
problémov. Ludia si z vedeckych poznatkov vyberaji len to, ¢o
je dobré a chutné. Nechcu pripustit, Ze ich dne$ny spdsob Zivota
sa im o niekolko rokov vypomsti. Vymielanim sa strdcaji minerd-
ly, vitaminy i vlakniny. Jednoduchou, ale velmi u¢innou ochra-
nou proti rakovine je napriklad konzumacia vysokych davok vlak-
nin, ktorych najbohat$im zdrojom su prave obilniny. Okrem toho
st vlakniny obilnin, zeleniny a ovocia nenahraditené. V dosled-
ku odstrdnenia dalSich biologicky aktivnych latok vznikaji nado-
1y, artérioskleréza, problémy s kibmi, alergie, cukrovka a iné
degenerativne choroby. Stit velmi dopldca na nedostatok celo-
zrnného chleba a ostatnych celozrnnych obilnin. Dnes pozndme
osem druhov: raz, pSenica, jaCmen, ovos, ryza, kukurica, proso,
pohanka.

Velmi diskutovanou zlozkou stravy je mlieko. Je zdrojom biel-
kovin (3,3 %) a tuku, ktory obsahuje dvojndsobne viac nasyte-
nych mastnych kyselin v porovnani s nenasytenymi kyselinami,
dalej zdrojom mineralnych latok, vitaminov a sacharidov. Kedysi
sa pokladalo za idealnu potravinu s optimalnym obsahom vSet-
kych zloziek. Cenime si ho najmad pre obsah bielkovin, vépnika,
vitaminu A a B,. Mlieko tak ako kazdd potravina prindSa uzitok
i problémy. Ludia by o nich mali vedief. Bielkoviny obsahuju
z troch Stvrtin kazein, ktory v 'udskom organizme pOsobi nepriaz-
nivo, podporuje ukladanie cholesterolu v cievach. MlieCny tuk
patri k najviac sklerotizujicim tukom (tukom podporujucim kor-
natenie ciev). Mlie¢ne bielkoviny mozu prechadzat do krvi a staf
sa zdrojom alergii, ktorymi v siéasnosti trpi 5 az 10 % ludi vo
svete. Spdsobuju aj vytvaranie hlienu, podielaju sa na zahliefiova-
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ni dutin a dychacieho traktu, a tak udrziavaju zapaly sliznice.
Pokial zvazujeme obsah vdpnika, ktorého je v 100 g mlieka
125 miligramov, rovnaké mnozstvo obsahuje napriklad kel. fazula
alebo sdja, dvojndsobné mnozstvo sardinky a napriklad desafkrat
tol’ko mak. Bohatym zdrojom su aj orechy a mandle.

Z tychto skuto&nosti moZzno vyvodif zdvery, Ze existuju dietetic-
ké smery, ktoré mlieko striktne odmietajui, iné ho vychvaluju. Pri
poznani pozitivnych i negativnych strdnok moze Clovek zaradif
do svojej stravy - podla zdravotného stavu - dvakrat az trikrat do
tyzdia niektory mlieCny vyrobok v primeranom mnoZstve. Na-
kvasené vyrobky - jogurt a tvaroh - su lepSie nez sladké vyrobky.
Ak ma niekto zdravotné problémy, zdpaly Ci alergie, mal by na
skisku na isty Cas uplne vyradif mlie¢ne vyrobky a potrebny
vapnik nahradit strukovinami a zeleninou. Ako vSak po celé
tisicroCia dokazuju Ciftania, moZno aj bez kravského mlieka pri-
jemne stravit Zivot.

Pri tvorbe svojho jeddlneho listka nesmieme zabudaf na enzy-
my, ktoré sa v potrave lahko niCia teplom, a to uz pri teplote
50 °C. Vyuzivanim rastlinnych enzymov nachdadzajicich sa v ovo-
ci, zelenine a klickoch semien si organizmus Setri svoje vlastné
enzymy. Nedostatok enzymov sposobuje uinavu a podiela sa aj na
degenerdcii; z toho dovodu sa md aspofi ¢ast potravin konzumo-
vat v surovej forme, kvasenej alebo nakli¢ene;.

O vitaminoch toho uz vieme dost. Pozndme ich 20, z toho 9 sa
poklada za nevyhnutné. Ludia Casto redukuju vitaminy na jeden
¢i dva najznamejSie. Pri priemyselnom spracovani potravin do-
chiadza k ich likvidacii teplom, svetlom, pdsobenim Kkyslika
a chemikalii. Preto sa potraviny musia vitaminmi umelo fortifiko-
vat. Pri mleti obilia na bielu muku sa odstrdni napriklad
90 % vitaminu B, 80 % vitaminu B,, 60 % vitaminu B,
a 30 % vitaminu E. LCudia poZivajuci vyluéne priemyselne spra-
cované potraviny trpia chronickym nedostatkom mnohych vi-
taminov, ktory urychluje degeneraciu ich organizmu. Strava
obsahujica celozrnné obilniny, strukoviny, primerané mnozstvo
masa, surovd a kvasenu zeleninu ¢i ovocie je zdrojom dostato¢né-
ho mnozstva a kompletného vyberu vitaminov. Pri takejto strave
vitaminy netreba umelo dopiflat’.

Poslednou zlozkou potravy, o ktorej sa zmienim, su mineraly.
Clovek potrebuje prijimat potravou asi 30 prvkov, z ktorych kazdy
ma svoju Specifickd funkciu a je rovnako dolezity. DnesSna strava
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obsahuje velky nedostatok mineralnych prvkov, ¢o mé za nésle-
dok nizku psychicku a fyzicki odolnost, ako aj chyby v regulécii
metabolizmu. Napriklad nedostatok zinku ¢i selénu ma nepo-
chybne vplyv na vznik nddorov; mangdn, horcik, Zelezo a med
sa zasa spolupodielaju na ¢innosti enzymov. A tak by sme mohli
pokraCovat velmi dlho. Mletim obilia na bielu muku sa odstrafiu-
je 86 % manganu, 78 % zinku, 68 % medi, 90 % kobaltu.
Celozrnny chlieb obsahuje patkrat viac horéika, trikrat viac fosfo-
ru, trikrat viac zinku, dvakrat viac medi neZ biely chlieb. Zdro-
jom minerdlov su aj strukoviny, méso a niektoré druhy zeleniny.
Teraz hovorime o prvkoch, ktorych mdme nedostatok. Naopak
fyziologickd spotreba sodika na den je 2 az 3 g, no zvlaStnym
zvykom, akym je prisalanie potravin, dostdvame do tela denne
10 az 20 g. Tento nadbytok prispieva k poSkodeniu obliCiek
a vzniku vysokého krvného tlaku.

Teraz sme vybaveni zdkladnym arzendlom poznatkov o biolo-
gickej hodnote potravin. O kalorickej hodnote nebudem hovorit,
lebo ju povazujem za zavadzajucu a problematicku. Poznatky nds
informuju o tom, Ze v sucasnosti by mal ¢lovek jest okolo
15 % bielkovin, 10 % tukov a 75 % polysacharidov, pricom &ast
potravy by mala byt surova.

Medicina nikdy nestacila vyrieSit vSetky zdravotné problémy
Pudstva. Ludia tuzili objavit v prirode sily vedice k odstrdneniu
chordb. Opakovane a vytrvalo sa vracali k potravindm ako lie-
kom. Zo staroveku sa zachovala okridlend Hippokratova veta:
,Potraviny nech st va$imi liekmi." Nebudeme sa smiaf a podce-
novat vysledky vtedaj$ich lekdrov. Pri niektorych chorobéach boli
lepsie, nez k akym sa dopractivame dnes. Myslim si, Ze to bolo
prave v oblasti civilizacnych chordb. Vela lekdrov sa v minulosti
preslavilo lieCenim pomocou rozlicnych diét.

V polovici 19. storo¢ia zomrel Jan Schrot, sucasnik zndmejSie-
ho Priessnitza. Svojich pacientov Zivil jednoducho suchou celo-
zrnnou stravou, ryZovou kasou, krdpami, prosom. Odvodnil pa-
cientov potenim, az u nich vyvolal horic¢ku. Bol uspesny v lieCbe
reumatizmu, zdapalov, dny, vypotkov, vredov a koZznych choro6b.
Jesenicky Priessnitz pouzival podobnu stravu, ale so svojimi pa-
cientmi uskutocCnoval obrovské pitné kury. Filozof Sokrates na-
zval tych, Co jedli viac ako dvakrdt denne, barbarmi. Srachtic
Cornadro sa dozil sto rokov. Vo svojej knihe, ktora bola navodom,

~~~~~

226



KRIZOVKA ZIVOTA

mu mnozstvu potravy. Nie viac ako 375 g chleba, zeleniny
a masa. Americky lekar Tanner sa v roku 1880 pod prisnym
dohladom postil 40 dni. Dovtedy sa taky dlhy pdst pokladal za
smrtelny. PoCas pokusu sa stratili trdviace tfazkosti, ktorymi Tan-
ner trpel mnoho rokov. Rusky radca Selland experimentoval
s kurencami, z ktorych nechal polovicu hladovat. Vyvinuli sa
lepsie nez skupina kimenych kureniec. Neskdr robil pokusy sam
na sebe a napisal, ze hladovanie spdsobilo zvrat v stave jeho
nervovej sustavy. Skét Keit, Ameri¢an Dewe a Nemec Mayer
hladovanim uspesne lieCili mnohé zdihavé choroby, najma astmu,
migrény, dusevné choroby a reumatizmus. Doktor Walser liecil
ovocnymi kurami. Doktor Haig priSiel s tedriou o kyseline moco-
vej a jej usadzovani v organizme. Zakazoval jest potraviny obsa-
hujuce velké mnozstvo Kkyseliny mocovej, predovSetkym maso,
a odporucal zeleninu, ovos, chlieb, ryZzu, mlieko a zemiaky. Dan-
ska lekarka Nolfiovd a lekdri Airola a W. D. Keley liecili surovou
stravou, pri¢om obd&as pripustali chlieb a enzymové pripravky. Ich
ciefom bolo lieCenie rozlicnych choréb, W. D. Keley si takouto
stravou sam vylieCil zhubny nddor. Bircher-Benner pokladal rast-
linni potravu za akumuldtor slnecnej energie. Uz v roku 1924
uskutoCnil pokusy, pri ktorych dokdzal nebezpeclenstvo priliSnej
konzumdcie masa. Odporudal jest surovd zeleninu, orechy, celo-
zrnny chlieb. Je propagdtorom vyrobku z ovsenych vloCiek -
muesli. Dietoldég Kollat presadzoval ranajky zo surovych obilnin.
Max Gerson liecil rakovinu jednoduchou celozrnnou stravou
s pridavkom surovej telacej peCene. Svoje skusenosti opisal
v knihe o 50 vylieCenych pripadoch. Ameri¢anka Davisova liecila
jednoduchou stravou s pridanim megaddvok vitaminov. Doktor
Rauch, Arewaerland a Raynar-Berg propagovali takzvanu acido-
bazicki rovnovdhu, to znamend prevahu zdasadotvornych jedal
nad kyselinotvornymi jedlami. Aj v sucasnosti je vela dietologov,
aj ked uz nie takych populdrnych, pretoze prist s nie¢im novym
je velmi tfazké. Ked si prestudujete vSetkych spominanych auto-
rov, ako som to urobil ja, a budete hladat ich spolo¢né myslienky,
nepochybne pridete k spolo¢nému zdveru. VSetci odporucali
velmi malo jedla. Jedlo bolo vzdy jednoduché a vo vsetkych
pripadoch obsahovalo zeleninu, obilniny, orechy. Niektori z nich
zaujimali kriticky postoj k mlieku, ini k strukovindm, dalsi boli
nekompromisni k masu. Jeden pridal vodu, druhy vino, treti
polievanie studenou vodou, dalsi surovi pecefi, enzymové vytaz-
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ky, vitaminy. Najpodstatnejsia vSak bola jednoduchost a prirodze-
nost stravy. V jednom sa v8ak zhodovali v8etci - v nevhodnosti
konzumacie maisa pre chorych a v podiele méasa, cukru a bielej
muky na rozvoji degenerativnych ochoreni.

Musim poukézaf eSte na jednu okolnost, ktord je podla mojho
nazoru velkym tajomstvom uspesSnosti diétnych systémov, ale aj
rozlicnych telesnych a duSevnych cviCeni ¢i liecby liekmi alebo
lieCivymi rastlinami. Jeden z dietolégov bol uspesny pri liecbe
rakoviny surovou stravou, druhy zdsadne varenou stravou. Su aj
taki, ktori sa vylieCili dlhymi behmi alebo zdzra¢nymi bylinami ¢i
liekmi. Na svet sa dostal problém autosugescie, sebaovplyvnenia.
Myslienka mo6Ze &loveka zabif a rovnako ho moZe aj uzdravit.
Aby si Sportovci zlepSili nervovo-svalovii koordindciu, vyuzivaju
ideomotoricky tréning doma v posteli. Ak si predstavuju nejaky
pohyb, tato myslienka sa d4 citlivymi pristrojmi zachytit v patri¢-
nom svale. Prave tak je to s u¢inkom mnohych diét ¢i liekov. Ak
varime zdravu stravu, zaujimame sa o uCinky jednotlivych zloziek
potravy, a ked tieto potraviny jeme, vytvdrame si o ich ucinku
urcitu predstavu. Prehitame ovsenu kaSu s vierou, Ze jej mineraly,
bielkoviny ¢i vitaminy blahodarne po6sobia na nas zalidok Ci
peceft, a tak nevedome ovplyvilujeme &innost tychto orgdnov.
Rozd4dvame im radost. A pretoZe cely na§ zivot moze byf takyto
zmysluplny, udrziavame tak harmonickd funkciu celého organiz-
mu. Nie je to nijaké zlahCovanie ucinku stravy alebo lieCivych
bylin. Vezmime si z tejto myslienky vysvetlenie starych udovych
zvykov, ked Tudia dakovali za moZnost zjest tuto skveld potravu,
ktord posilni ich telo i duSu. Rozhodne je lepSie zjest menej
vhodnu potravinu s presvedCenim, Ze robime pre seba to najlep-
Sie, neZ vynimod&ne zdravé jedlo s nechutou. Priznajme autosuges-
cii jej miesto a nauéme sa s fou pracovat. Ako hovoril lekdr
Sinuhe: ,,Velkd je moc bohov, ak jej Clovek veri, ale na tych, o
v nich neveria, sa moc bohov nevztahuje." Preto bude napriklad
velky rozdiel medzi dobrovolnym a vynutenym postom.

LieCenie postmi je dnes velmi Zivé, rovnako ako lieCenie suro-
vou stravou Ci vyvaZzenou stravou s prevahou zdsaditych potravin,
stravou kombinovanou podla Herberta Sheltona a stravou vycha-
dzajucou z orientalnych pravidiel zivotospravy - makrobiotikou.
Vsimnime si niektoré z nich.

Za kyselinotvorné potraviny sa pokladd najmi priemyselne
spracovany cukor a biela muka, ale aj cukrdarenské a pekarenské
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vyrobky, keksy, biely chlieb, oleje, zmrzlina, cukriky, Zivoc¢iSne
produkty vratane ryb, strukoviny okrem sdéje, arasidy, ocot, hor-
C¢ica. Mierne kyselinotvorné sui celozrnné obilniny a vyrobky
Z nich.

Z4saditd a zasadotvornd je predovSetkym zelenina vrdtane ze-
miakov, mlieko a oriesky.

Existuju aj potraviny, ktoré su acidobazicky vyvazené, napri-
klad voda, lisované oleje, CiastoCne aj jogurt a tvaroh.

Na prvy pohfad vidime, Ze jeme prevazne Kkyslé potraviny.
Biely chlieb, zavaraniny, kdvu, cukor, maéaso, polievky z masa,
udeniny, vino, mucniky. Preto sa vraj vacSina obyvatelov nasej
zeme nachddza v stave permanentnej kyslosti. PretoZze krv je
zédsaditd, organizmus musi vynakladaf znaéni ndmahu na ne-
utralizaciu kyslého prostredia zapri¢ineného stravou. Tato okol-
nost vedie k mnohym poruchdm zdravia. Lie¢ba sa uskuto¢fiuje
odkysfovanim organizmu a stravou zloZenou tak, aby obsahovala
asi 80 % zéasadotvornych potravin. PretoZe organizmus pouZiva
na neutralizaciu iény zo svojich mineralnych rezerv, dochadza
v minerdlovom hospoddrstve k negativnej bilancii. Ked si tuto
okolnost ddme do suvislosti s nedostatoéne mineralizovanou stra-
vou, ako sme uZ vysvetlili, su fazkosti pochopitelné.

Z podobnych zdsad vychadza dietolégia doktora Herberta
Sheltona, ktord je zaloZend na vhodnych a nevhodnych kombina-
ciach potravin. Doélezité je poznanie trdviacich enzymov. Kazdu
potravinu rozklada Specificky enzym, ¢im vznikaji jednoduché
latky, ktoré moZe organizmus dobre vyuzit. Potrava viak moZe aj
hnif a kvasit; potom vznikaju latky pre telo jedovaté. Vzhladom
na nase zvyklosti ide o zdanlivo neprijatelné nazory. Vysledky,
ktoré autor dosahoval polas svojej tridsatro¢nej praxe, su vsak
velmi povzbudivé. Pri Stadiu Zivotospravy obyvatefov Kaukazu,
dozivajucich sa vysokého veku, som sa docital, ze ich strava sa
podobala Sheltonovym odporic¢aniam. Obilniny jedli len v kom-
bindcii so zeleninou, maso tieZ len so zeleninou, bez inych priloh.
Nikdy nejedli maso a obilniny spolu. Maéaso piekli na ohni
a potom dusili na pare. Ani Tibetania jedld nemie$ajui a oddelene
jedia syr, méso i obilniny. Potrava sa mad teda stravit, nie hnif
v trdviacom trakte. Do organizmu nesmu vnikaf sirniky, kyselina
octova, alkohol, protaminy a vodik, vznikajuce pri hniti a kvase-
ni, pretoze su pre organizmus jedovaté.

Bezné kombindcie, ako je méso s obilninou alebo ryzou, chlieb
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so salamou ¢i syrom, chlieb a vajcia sui pre organizmus nevhodné.
Skrob vyZaduje na travenie zdsadité prostredie, bielkovina kyslé.
Travenie bielkovin je také spomalené, Ze vela z nich odchadza
stolicou alebo hnije.

Takisto kyseliny (ocot), cukry a tuky brzdia vyluCovanie travia-
cich $tiav. Preto je nevhodné jest ich spolu s bielkovinami. Mast-
né maso sa travi dlho. Problémy, ktoré su s tym spojené, treba
kompenzovat napriklad surovou zeleninou.

Mlieko sa z tych istych dovodov nemd kombinovaf s inou
potravinou. Dve rdzne bielkoviny naraz si celkom nevhodné,
napriklad méso savcov a rybie maéso.

Traviaca sustava ¢loveka je uspdsobend prirodzenym kombina-
cidm latok tak, ako sa vyskytuju v prirode, nie tak, ako si ich
vymysla Clovek. Ak jeme Skrob s jednoduchym cukrom, kvasi.
Rovnako nemozno kombinovat dve rozli¢né skrobové jedl4. Ovo-
cie mozno jest len ako samostatné jedlo, nikdy nie medzijedlami
alebo hned po jedle. Lezi totiz v zalidku dovtedy, kym sa nestra-
via ostatné zlozitejSie latky. Prakticky by sme mali pri jedle kom-
binovat ¢o najmenej potravin. V pripade choroby konzumovat
Casto len jedinu potravinu.

Za dobré kombindacie sa pokladaju: biclkoviny a listova zeleni-
na, Skroby a zelenina, tuk a listova zelenina.

Za zl¢ kombinacie: bielkoviny a Skrob, tuk a S$krob, ovocie
a Skrob, bielkoviny a bielkoviny, médso a syr.

Ak niekto trpi traviacimi fazkostami, odporuiéa sa mu zamerat
sa na hfadanie vhodnej kombindcie potravin ¢i skor zjednoduse-
nie stravy. Docka sa velmi priaznivych vysledkov v celkovom
zdravotnom stave.

Arzendl vedomosti sme doplnili o dalSiu vyzbroj. Zakratko sa
z nds moOzu stat dokonali dietolégovia. Myslim si, Zze ked &lovek
uveri zdvaznému vplyvu zloZzenia stravy na svoje zdravie, mdzu
sa mu ziskané skusenosti hodit.

My vsak eSte myslime na Orient. Preto sa na nasledujicich
strandch pokusim aplikovat zdkony orientdlnej zdravovedy na
stravu.

Ako sme sa dozvedeli uz z predchadzajiceho textu, podla
¢inskych predstdv o zdravi ¢loveka rozhodovala ¢innost jeho vnu-
tornych orgdnov. O cinnosti organov aj o zlozeni krvi, teda
o energidch ¢chi a xoe, rozhodovala okrem dedi¢nosti najméi
spravna cirkuldcia a pomer sil jin a jang. VSetky tieto pojmy
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moZzeme nahradit pojmami zo sucasného biologického slovnika.
Mozno hovorif o sprdvnej fyziologickej sudinnosti organizmu,
o jeho reguldcii a riadeni, o pruznosti nervovej ststavy, imunite
¢i latkach kolujucich v krvi. Aj dnes velmi dobre vieme, Ze
vacsina procesov a aktivnych lidtok sa v organizme vyskytuje a je
regulovana na zdklade antagonizmu. Ak poOsobijedna latka, dru-
ha si poclina opalne. Ak jeden proces spdsobuje isté vysledky,
musi existovat proces, ktory ma opacné vysledky; tomuto problé-
mu sme uZ venovali dost miesta. Cely zloZity komplex sa modZe
vy§init zo svojej rovnovdhy velmi jednoduchym zdsahom. Na-
priklad nachladnutim & 30 kilogramami cukru ro¢ne. Clovek sa
na jeho harmonickom chode podiela tak, Ze dodrziava urlité
pravidla hry, ktoré st dané histériou vyvoja Cloveka a su nemen-
né. Preto treba zachovdvat ur¢itd pohybovu, sexudlnu a psychic-
ku aktivitu. Clovek viak velmi men{ podmienky svojej existencie
a naruSa prirodzené prostredie. Zoskupuje sa, hromadi okolo
"cba odpadky. Musi a musel nachddzat zdsady hygieny, inak by
vyhynul na ndasledky vlastného zivota. Nepohybuje sa, preto musi
nachédzat spdsoby, ako ziskat moZnost pohybovat sa. Svoju psy-
chiku zafaZuje bez moZnosti relaxdcie. Musi vymyslaf psychotera-
piu ¢i rozli¢né techniky uvolnenia. To vSetko nerobi len posledné
staroCia ani tisicrocia, ale uz velmi dlho, paradoxne od ¢ias, ako
sa stal homo sapiens. PretoZe strava je neodmyslitelnou druzkou
Pudského Zivota, musi zdkonite ovplyviiovaf jeho kvalitu. Orien-
tdlni mudrci preto Studovali stravu, jej vplyv na ¢loveka a treba
priznat, Ze to urobili dokonale. Neboli sami. To, Ze v starom
Egypte mali inu stravu vojaci, ini pol'nohospodari a inu vladnuca
trieda, nebolo dané iba ekonomickymi pomermi. Sved¢i o tom
skuto¢nost, Ze duSevne chory vlddca sa uchylil k strave chudob-
nych, k plackim a vode, pretoze vedel o upokojujicom vplyve
tohto jedla. Naopak, korenené a mastné jedld silny organizmus
eSte viac rozohniovali a posiliiovali. Slaby organizmus takejto
silnej strave podlahol. Manipulovanie so stravou si vyzaduje urci-
té poznatky a predstavy. Nie kazdy si ich moZe osvojit. Preto sa
orientédlni lekari pokusali zaclenit stravu do jednotného principu
svojho pohladu na svet. Tak bol vytvoreny program, do ktorého
mozno dopiflat’ poznatky a ktory moze sluzit kedykolvek a kde-
kolvek. Rozdelil potraviny na skor ,,jangizujice" a skor ,,jinizuji-
ce". KedZe som uz obsah tychto pojmov vysvetlil, obmedzim sa
na konStatovanie, zZe predstava o tom, Co je jangizujuca a Co
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jinizujuca potrava, je vZdy komplexnd. Stru¢ne povedané jangizu-
juca potrava je skor suchS$ia, hutnejSia, mineralizovana, s va¢sim
obsahom bielkovin ¢i soli. Zaradenie potravin vyplyvalo zrejme
zo skusenosti. Nie je to prili§ tazké, pretoZe vnimavy Clovek na
sebe celkom jasne pocifuje ucinky jednotlivych potravin a moZe
ich zaradif podla protikladnych kritérii zahrievajici-ochladzujuci,
zmiké&ujuci-zhutiiujuci, rozfahujici-stahujici a podla dalsich pro-
tikladov. Vedecky pracovnik doktor Pelzbauer porovnal jednotli-
vé druhy obilnin podla toho, ako su zaradené v empirickej tabul-
ke jin jang, a podla obsahu zivin, teda polysacharidov, bielkovin
a tukov. Tradi¢nd medicina ich zaraduje od jin po jang takto:
kukurica, raz, ovos, ryZa, pSenica, pSeno, pohanka. Ak su bielko-
viny a polysacharidy charakterizované ako zlozka jang a tuky ako
zlozka jin, potom sa podla ich obsahu stanovené poradie zhodo-
valo len mdalo. Aké vsak bolo prekvapenie, ked do porovnania
pridaval dalSie zlozky, ako su minerdly a vitaminy. Potom sa
poradie do velkej miery zadalo podobaf tomu, v akom postaveni
boli obilniny oproti tradi¢nému chdpaniu. Ked' napokon pridai <x;,
rozmerové kritéria, ziskal prakticky zhodné poradie. Z toho vy
plyva, Ze zaradenie potraviny je zdlezitostou komplexného ucin
ku na organizmus. Len na margo uvddzam, Ze toto usilie nebok
jediné na svete. Lekdrska Skola metodistov z Cias cisara Hadridm
obmedzovala svoje diagnostické kritéria na dva stavy. Status strik-
tus (abnormdlne suchy, vyprahnuty stav) a status laksus (stav
vlhkosti, relaxacie). Medzi tymito pélmi existovalo vela prechod-
nych stavov a lie¢ba spoéivala v umeni rozpoznaf umiestnenie
choroby na osi medzi obidvoma extrémami a potom ordinovat
stahujice ¢i uvolfiujuce latky.

Pohlad na tabulku potravin (obr. ¢. 62) nds informuje o tom,
ktoré potraviny sa pokladaju za jin a ktoré za jang. Os obklopend
neutrdlnymi potravinami netvori stred. Na tomto svete maju pre-
vahu jinizujuce potraviny a tie aj majui prevladaf v dennej strave
v pomere 5:1. Bystry pozorovatel z tabulky vyc¢ita, ze najvhodnej-
Sie su potraviny okolo stredu, teda obilniny. Cim sa potraviny
dalej od osi, tym sa pokladaju za extrémnejSie a ich poZitie
sposobuje silnejsi pohyb, silnejSie tendencie smerom k jin alebo
jang, a tym rozkolisanie organizmu. Smerom nahor a dolava
narastd jin a smerom nadol a vpravo jang.

Mozno namietnuf, preco si podobnu systematizaciu nevytvorili
iné kultury. PretoZe tieto pravidld boli sicastou tradi¢nych stravo-
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chemické produkty

korenie

alkohol, drogy

Casi lieckov, umelé sladidla, chemické
hnojiva

Skorica, vanilka, hor¢ica, ocot, Cierne
korenie, kari

pivo, biele vino, ¢ervené vino, destilaty,
¢aj, kava, drogy

sladkosti ovocny cukor, med, surovy cukor,
biely cukor

napoje ¢aj z korenov bylin, zitna kava, sdjova
kéva, ¢aj, minerdlka, voda, ovocné $tavy

oleje slne¢nicovy, olivovy, kukuri¢ny, arasidovy

ovocie jablkd, Ceresne, gastany, jahody, Cernice.
mandle, hrusky, melén, broskyne, figy,
pomarance, grapefruity, anandas

mlie¢ne vyrobKky mlieko, maslo, tvaroh, smotana, jogurt

orechoviny lieskové oriesky, vlasské orechy,
kesu oriesky, araSidy, olivy

zelenina petrzlen, cibula, redkovka, $alat, kel,
kapusta, zeler, hraSok, huby, Spenat,
fazulka, uhorky, cesnak, zemiaky.
paradajky, baklazan

strukoviny SoSovica, fazul'a, hrach, sdja

obilie ja¢men, raz, kukurica, obilné kli¢ky, ryza

obilie pohanka, pSeno, ovos, pSenica

mlie¢ne vyrobky ovCi syr, kozi syr, eidam, niva, camembert

ryby kaviar, sardinky, haring, losos, pstruh.
kapor, tihor, ustrice

mAaso kralik, kura, baran, kén, krava, tela.

vajcia, zverina

sojova omacka
sol

oSipana, slimak

vajcia, bazant, kacica, sliepka, hus, holub.
jarabica, jelen, diviak, zajac

japonské tamari, sdja sauce

morskd, kamennd, jodidovand. miso pasta

62) Tabul'kajinjang potravin
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vacich zvykov, ndbozenskych obmedzeni a prikdzani. Staré zvyky
viak pre sucasnost mnoho neznamenaji. Zmenili sa podmienky
a spdsob Zzivota, Tudia aj ich ciele. HFaddme nové zvyky, novu
tradiciu. Vzhladom na rychlost zmien sa v8ak nestadia utvorit.
Staré nevyhovuji, nové nie su.

Pretoze uz mame pomerne rozsiahle vedomosti o biologickych
vlastnostiach potravin, ned4 nam vela prace dosadif ich do tabul-
ky. Extrémne potraviny sa pokladaju aj za biologicky nehodnotné
alebo Skodlivé, spdsobujiice pri dlhodobom pozivani degenericiu
organizmu. Takisto narusenim obilného zrna, jeho rovnovdhy
tym, Ze oddelime tuhy (jang) obal od midkkého odmineralizova-
ného stredu, vytvorime potravinu narusajicu harméniu Fudského
organizmu. Konzumovanie extrémnych jin potravin vedie k nefy-
ziologickému zlozeniu krvi a telesnych S$tiav. Ktoré potraviny su
podra Orientu na vine, ak sajedia v priliSnom mnozstve? Produk-
ty z bielej muky, zemiaky, lipana ryza, surova zelenina, zelenino-
vé $tavy, ovocie, ovocné §favy a vina, cukor, horéica, ¢aj, alkohol
a sladké vyrobky s vynimkou kakaa.

Tieto potraviny sa mdzu staf pri¢inou poruchy zdravia, ktoré
kédujeme ako jin, ako som sa uZ pokusil dokdzaf. Len na osvie-
zenie mysle: neelastickd koZza, ochabnutd, zle prekrvend, trpiaca
potni¢kami, lahké nachladnutie, slaby srdcovy tep, mierne zvyse-
né teplota, suchy kaSel, hnac¢ky, romantické sny, fazkosti pri
menstrudcii a stovky dalSich vriatane apatie, depresie, uzkosti
a unavy. ZvysSuje sa dispozicia na rast nadorov.

Na druhej strane su to jang potraviny, ktoré byvaju pri¢inou
opadénych fazkosti. Celozrnné obilniny, strukoviny, orechy, vajcia,
miso, syry, sol, kdva, kakaové produkty. TaZkosti tvoria ndproti-
vok predchddzajucich: nedlistd, zltkasta Ci Cervenkasta koza, silne
napita, ekzém, husia koza, potenie s vysokou teplotou, zrychle-
nie pulzu, kice, kaSel s hlienom, bodanie a pichanie v hrudniku,
poruchy spanku spdsobené smiddom, busenie srdca, prchkost,
podréazdenost, vzrusivost, podozrievavost.

Aplikacia tychto pouciek v8ak vobec nie je jednoducha. Podla
¢inskej dietoldgie iné jedlo potrebuje jang ¢lovek, iné jin ¢lovek.
Ak bude jang jedinec jest extrémne jinové jedld, uskodia mu
rychlejSie a viac neZ jinovému jedincovi. Preto uZz v staroveku
jedli zeny iné jedla ako muzi. Bolo pre ne vyhradené ovocie,
sladkosti, jemna zelenina. Muzom sa podavalo miso, silné obilie,
viac soli, pikantnejSie prilohy. Zomierali sice o nieCo skor, ale
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takato vyziva bola na vykon muzského povolania rovnako potreb-
na ako opacné pestovanie citu a zmyslu pre krasu u zien.

Chute sa klasifikovali tymto sposobom: sladké a ostré sa pokla-
dalo za jin, teda vhodné pre zeny, kyslé, slané a horké za jang.
Pri zostavovani jeddlneho listka sa prihliadalo na mnohé okolnos-
ti. O jednej som sa uz zmienil. Jang a jin konS$titicia, muz a Zena.
Dalgim kritériom bola dennd doba. Nieco iné sa jedlo na rafajky,
iné na obed ¢i na veCeru. Rdno, dopoludnia vSetko stipa
k vrcholu. Je potrebné, aby clovek tvoril, vstupoval do dna
s radostnou ndladou. Preto maju byf ratajky najjinovej$im jed-
lom dnia. Sladsie, Pahké, s va¢sim mnozstvom tekutin. Nie stahu-
juce potraviny, udeniny, sol, vajicka. Obed sa riadi podla pocasia.
Teplejsie pocasie vyzaduje uvolnujuce, ochladzujuce jedld. Zele-
ninové Salaty, ahké mésa, ovocie. Chladné pocasie vyzaduje skor
zahrievajicu potravinu, viac jang. Vecer je pripravou na noc. Noc
je temnd, vlhka a chladnd. Clovek musi byt zmuZily a odolny.
Preto bola vecera najjangovejSim jedlom dia.

Takisto nasa predpokladand &innost md ovplyviiovat jeddlny
listok. Ak budeme pracovat viac fyzicky, mo6Zeme zjest viac tu-
kov, bielkovin, koretiovej zeleniny. Ak sa chceme bavit, byf vese-
li, pijeme vino, jeme ovocie alebo sladkosti. Taky bol rytmus
zivota. Nehibajme vSak prili§ nad naSimi zvykmi, si poSramo-
tené.

Jednou z hlbokych mudrosti minulych vekov bolo uctievanie
rytmu roka. Styri ro&né obdobia, $tyri fazy prirody. Od tych &ias,
¢o mame mraziace boxy a chladni¢ky, od Cias, ked zaocednske
lode a lietadla stieraju rozdiely medzi teplotnymi pasmami, pre-
stali sme v strave vnimat rytmus roka. Aj v tomto pripade mohli
orientdlni lekdri aplikovatf svoj model jin jang kédovania. Na jar
energia stupa, v lete dosahuje vrchol a zacdina sa jej zostup. Ak
budeme dodrziavaf rovnaky charakter stravy, bude v§etko v po-
riadku. To znamend, Ze na jar zaCneme so stravou jinového
charakteru, ktord bude vrcholif v horicom lete. Na jesefi sa v nej
zadinaju ¢oraz doslednejsie objavovaf jang prvky a v zime dosiah-
nu uplnd prevahu. Citatelovi sa modZe zdaf, e od neho chceme
trochu vela. Omyl, chceme len jeho zdravie. Zdravie je podla
Svetovej zdravotnickej organizacie pocit telesnej a duSevnej po-
hody. Ziskat ju mozno faz8ie, ako by sa mohlo zdaf na prvy
pohlad. V prvej polovici Zivota dostdva Clovek vacsinu dobrych
pocitov akosi zadarmo. V druhej polovici o ne musi tvrdo bojo-
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vat. Pripravil som si pddu a zdvihol varovny prst, aby som sa
mohol odvézit ist dalej. Vnimavi Pudia v minulosti vedeli, Ze aj
ked sa cti rytmus roka a jedia potraviny, ktoré mu prislichaju,
kazda sezéna sa konéi prechodnym obdobim, v ktorom treba
organizmus pripravif na iné atmosférické a zrejme aj energetické
podmienky. Dobre zname su jarné a jesenné kritické obdobia.
Ibaze aj ostatné prechodné obdobia si ¢asom, v ktorom sa znizu-
je psychickd a fyzickd odolnost. Problém je v tom, Ze doésledok
prefaZenia organizmu v tomto obdobi nemusi vnimat hned, ale
az oneskorene, o nickolko tyzdnov, ba i rokov. Mnohi pacienti
prichddzaju koncom leta s problémami, ktorych zadiatok mozZno
vystopovat na jar. Unava sa hromadi, organizmus sa vyerpava,
takZze z nenapadnych priznakov jarnej unavy sa cez leto stavaju
zavazné poruchy spdanku, objavuje sa bolenie hlavy, zhorSenie
funkcie mnohych organov. Preto sa prakticky na celom svete
odporucali ndbozenské alebo jednoducho lieCebné posty. Dva
najvicsie, velkonoény a adventny, sa podla kresfanského ndbo-
Zenstva viazali na jar a jesen. Dalgie dva, v prechodnych obdo-
biach jari do leta a leta do jesene, su menSie a kratSie. PoOsty
neznamenali vzdy uplné hladovanie, ale obmedzenie mnoZstva
potravy, jej zjednodusSenie a odburavanie extrémnejSich potravin.
V lekdrskej praxi sa mi najlepSie osvedCuje jarny post s dostat-
kom vitaminov v podobe S$tiav a vitaminovych cajov, v dalSich
obdobiach obilninovy pdst, pofas ktorého moZzno niekolko dni
konzumovat len rdzne upravenu ryZzu ¢i ind obilninu. Prijemny
ucinok takéhoto oddychu pre organizmus pocitime ¢oskoro sami.
Ocenime ho predovSetkym o niekolko rokov, ked zistime, Ze
mame stale vybornd kondiciu. Ajurvéda pri takejto prilezitosti
odporicala olistenie ¢reva preplachovanim vyvolavajucim hnac-
ky alebo klystirmi.

Podla pulzovej diagnostiky bolo moZné stanovit, ktory orgéin
v urlitom obdobi pravidelne trpi. V orientédlnej, respektive aby
som bol presny v preventivnej dietoldgii, sa preto odporucali
ur¢ité potraviny, ktoré mali na prefazovany orgdn priaznivy vplyv.
V zime, ktord je obdobim osldv, chladu a dlhych vecerov, trpia
najviac obli¢ky. V astroldgii bola zima v znameni vody. Cim viac
vody je v organizme, tym [lahSie prechladne. Aby tomu c¢lovek
zabranil, odporucali v Oriente pif méalo tekutin, jest pomerne
suché a hutné potraviny. Najméi tie, ktoré sa cez zimu dobre
uchovdvaju. Pre oblicky je vhodna najmi SoSovica, ale aj iné
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strukoviny. Z obilnin pohdnka, proso. MoZno jest viac tuku
a zivociSnych bielkovin, aby Clovek lepSie odoldval chladu a ne-
priaznivému podasiu. Takdto strava v8ak prefazuje peceil. Ani
sviatky a zabijaCky tomuto orgdnu neprospievaju. Mnohi ludia
prekondvaju pocit zimy s poharikom destilatu v ruke. To vSetko
st dévody na to, aby Ciftania mohli na jar svojimi jemnymi
prstami na vretenovej tepne nahmatat naru$eny pulz pecene.
Stravu preto vyrazne odlah¢ime, organizmus zahrnieme vitamin-
mi a enzymami. Obidvoje obsahuje kvasena zelenina, zelené
viiate, ktoré na jar prvé vyrdzaji zo zeme, stredne fazké obilniny,
pSenica a raz. NajmohutnejSim zdrojom potrebnych vitaminov
B komplexu su obilné klicky. Kedysi moZno obilie v sypkach
kli¢ilo na jar samo, no dnes si musime kli¢ky prdcne pripravovaf
sami. Svet o tomto probléme vie a v mnohych krajinach sa nakli-
¢enda lucerna stala beznou jarnou zeleninou.

Horuce leto prefazuje srdce. Potrebny ohlad na srdce prindsa
Pahkd kukurica, rybie maéso, letné ovocie, ale najmid cervend
zelenina, mrkva, cvikla. Je aj Cas sdjovych bobov, c¢as radosti
a volnosti, ktorému ddvame priechod aj v jedle.

Skord jesen je pre zalidok kritickym obdobim. Tento okruh
oblubuje zdravd sladkost niektorych potravin. Doprajeme mu
pieno a ovocie. Saldty zo surovej kapusty obsahuju lie¢ivi $favu
pre chorych trpiacich zaludkovym vredom. Uginn4 latka sa nazy-
va U-faktor (od slova ulcus - vred). Neskora jesenn je velmi
fazkym obdobim pre fyzické telo i psychiku. Podla Orientu st
najviac ohrozené Creva a plica. Potrebujeme vela vldknin, preto
budeme jest kapustu, kel, koretiovu zeleninu, jesenné obilniny
a zeleninu, ktord podporuje &innost &riev - cibulu a cesnak.

Ked pochopime rytmus roka, mdme zaklad pre fyzicky aj emo-
ciondlne prijemnejsSi Zivot. Veda o strave a bohaté skusenosti
Orientu by zabrali hrubu knihu. Ked pozndme vztfahy medzi
orgdnmi, vieme, Ze strava moZze ovplyvnif cely organizmus. Vie-
me tiez, akym sposobom Orient predpokladal ovplyvnenie psy-
chiky. Strava patri k pozemskym, teda najlahSie ovplyvnitelnym
zélezitostiam. Ludia viak oby&ajne odmietaju zmenit svoj sposob
stravovania, na obranu uvaddzaji chute, zvyky a iné dovody. Aby
sa rozhodli pre zmenu, musia maf na to silny motiv. Preto je
potrebné, aby nase myslenie bolo pruzné a dogmaticky nezataZe-
né. Spominam si, Ze v detstve som sa nerdd umyval. Dodrziavat
prisnu hygienu som pokladal za nezmyselné. Mnohé z tychto
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obmedzujucich a zdrziavajucich zvyklosti dnes povazujem za cel-
kom prijemné. Bez hygieny by sa hddam dalo Zif pohodlnejsie,
ale iste nie prijemnejSie. Rovnako je to aj so stravou. Spoliehame
sa len na svoje chute, vasne, rozmary. Kazdé obmedzenie po-
kladdme za nicomnost. Doktor Semmelweis musel strazit svoje
umyvadlo s chlérovym vapnom pred dverami viedenskej kliniky,
pretoZe umyvat sa v iom po pitve pripadalo jeho kolegom nezmy-
selné. Nepochybujem o tom, Ze jedného dna sa presved¢ime
o nevyhnutnosti biologickej hygieny potravy. Ak sa bude ¢loveku
vitepovat od destva, nebude sa mu zdaf nepochopitelné, Ze treba
jest to, ¢o sa m4, a nie to, ¢o sa chce. V mnohych civilizovanych
Statoch sveta to tak uz do znacnej miery je. Nezdlezi ani na tom,
¢o jeme len obcas, ale na tom, ¢o jeme stale.

Ak si zvolime za zdklad stravy obilniny a zeleninu, potom
skladba celodennej stravy moZe vyzerat tak, ako to ukazuje obra-
zok ¢. 63.

Jednotlivé zlozky stravy umoZfiuji znaénu pestrost jeddlneho
listka. Obilniny jeme varené na spdsob ryze, pohdnka, pSeno,
kripy, kukuricu vo forme kase alebo nakli¢ené a oprazené, pri-
padne pomleté na misovom mlynceku. Vznikne tvarna hmota,
ktord sa stane zdakladom pre dalSiu upravu. Obvyklé su aj vyrob-
ky z celozrnnej muky - kysnuté a nekysnuté placky, chlieb, cesto-
viny. Zapecenim alebo povarenim mozeme takmer zo vSetkych
obilnin urobit puding.

Zeleninu jeme v troch zdkladnych upravidch. Kratko tepelne
spracovanu, dusenud, varenud, upravenu na pare, zapetenu, resto-
vanu, smazenu ¢i gratinovani. Znamou upravou su surové Salaty.
Na nasu Skodu malo pouzivame velmi zdravi konzervaciu zeleni-
ny, mlie¢ne kvasenie. Kratko kvasena zelenina Cize ,,picles”, ale-
bo dlho kvasend, trvanlivd zelenina. Strukoviny jeme obycCajne
varené, ale aj pomleté ako pomazanky, pripadne pomleté na
muku (hrachova muka) alebo naklicené (hrach, séja, SoSovica).
Vela moznosti na upravu ponuka séja. Nepochybujem o tom, Ze
séjové vyrobky v budtiicnosti bohatSie zdsobia nase stoly. Za vset-
ky uvediem séjové syry, ktoré su koncentritom dobre stravitel-
nych, biologicky zdravych bielkovin a prakticky neobsahuju tuk.

Miso si volime radSej lahSie biele neZz fazké cervené. Ryby
obsahuju latky, ktoré vyznamne znizuju nebezpecenstvo sklerdzy
tepien. V rozmanitej uprave dvakrat do tyzdina sud pre sucasného
Cloveka viac liekom nez potravinou. Pri poZzivani méisa plati jed-
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noduché pravidlo. V dospievani a mladom veku ho ¢lovek znesie
pomerne dost, s pribudajiicim vekom v8ak nastupuje striedmost’.
A v starobe sa bez neho mnohi celkom dobre obidu. Delikdtnou
otdzkou je, aky by mal byt rozdiel v strave muZa a Zeny, kedZe
aj bojovnici za emancipdciu pripustaju, Ze isté biologické rozdiely
tu su. V tejto chvili v§ak nemédm dost odvahy tito otdzku riesit.
Mozno nabudtice. Miso jeme vzdy v kombinécii so zeleninou,

N

ale nikdy nie s dalSimi zivociSnymi bielkovinami, napriklad so
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syrom Ci vajiCkami. Ak mdme traviace, psychické Ci alergické
fazkosti, vyvhneme sa jeho kombinécii so $krobmi. Budeme véhaf
pri priprave maéasa vyprazanim a tento spdsob si ponechame na
vynimo¢né prilezitosti rovnako ako udeniny.

Vajcia jeme umerne svojmu veku. Defom a mladym l'udom do
znaénej miery nahrddzaju méaso. Star$i l'udia musia byf opatrnej-
§i, pretoze obsahuju vela cholesterolu. Dve vajcia do tyzdna pre
starSieho Cloveka postacuju.

O mlie¢nych vyrobkoch sme uz hovorili. Stravu dopiﬁame aj
malym mnoZstvom rastlinnych olejov. Vybornym zdrojom bielko-
vin a nenasytenych mastnych kyselin si orechy. Preferujeme se-
zénne ovocie z teplotného pasma, v ktorom zijeme. V zimnych
mesiacoch konzumujeme predovSetkym suSené ovocie.

Ak si tieto zdsady skombinujeme s poznatkami, ktoré sme
ziskali na predchddzajucich strandch, stane sa pre nds vyber
a priprava stravy premyslenym procesom. Ked zistime, Zze mnohé
fyzicky a psychicky neprijemné stavy naozaj dokdZzeme zvladnuf
z kuchyne, nadobudneme zdravé sebavedomie. Nepredstavujme
si vak hned, Ze zlozitost stravy sme zvladli rovnako dobre ako
orientalni lekdri. Ich veda o vyzive bola eSte ovela jemnejSia
a zlozitejsia. Keby sme ich predstavy dotiahli do absurdnosti,
potom vlastne neexistuje nijaka potravina, ktora by bola zdrava.
Kazdd mo6Ze byf za uréitych podmienok prospe$nd a za inych
podmienok smrtiaca. Vdaka strave narasta zanesenie a opotrebo-
vanie organizmu, ktory napokon zomiera v dosledku vlastnej
¢innosti. Tym sa kazda potravina prakticky stdva svojim spOso-
bom jedovatou. Preto sa v dejindch T'udstva tak velmi odporucala
zdrzanlivost. Ajurvéda Ciastoéne rieSi tento problém hladanim
protijedov. Kazda potravina ma svoj protijed. Ak obilniny sposo-
buju usadzovanie tuku v tkanivach, potom spravime dobre, ked
budeme varit ryZu s klincekom, pSenicu so zdzvorom, raZ s ras-
cou. Tazko stravitelné &ervené méiso upravujeme korenim Ci pap-
rikou, do &iernej kdvy treba nastruhat trochu muskdtového ore-
cha a kardaménu. Pozorny Citatel ihned zisti, Ze protijedom je
vlastne to, ¢o nazyvame korenim. Akoby sa pred nami vynarala
ind funkcia korenia, nez aki pozndme my. Jeho pdvodné posla-
nie nemuselo byt len chutfové, ale naozaj zdravotné. Ved také
prikdzania velmi dobre poznala aj nasa kuchyna. Naduvajice
zemiaky, obsahujuce vela nie prili§ zdravého solaninu, varime
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vzdy s va&sim mnoZzstvom rasce, ,jedovatost" strukovin zmensi-
me majorankou alebo saturejkou, do hlienotvorného tvarohu ¢i
syra primieSame cibulu alebo papriku. Mnohé bylinky naSich
babicCiek, ako napriklad tymian, bazalka, ligurCek alebo rozma-
rin, mali nepochybne rovnaku funkciu. Pokial’ ich v receptoch
najdeme, vedzme, 7¢ nejde len o chufovy rozmar, ale o stucast
premyslenej dietoldgie. Napokon podla I'udovych tradicii ani cit-
rén prilozeny k mésu nie je zbytoCny, vraj znizuje usadzovanie
kyseliny mocovej.

Na koniec som si nechal tekutiny. Pijeme dostatok bylinnych
Cajov, ktorych zlozenie ¢asto menime a ktoré pokladame nielen
za lieCivé, ale aj za preventivne posobiace prostriedky. Dalej
pijeme obilninové kavy, najmi raznui kavu, ktord podla Tudovej
tradicie rano precistuje krv. Okrem toho nizko mineralizované
mineralky, vodu, primerané mnozstvo vina ¢i kvalitného zdsado-
tvorného piva. Ak jeme viac zeleniny a obilninovych ka$i. musi-
me pri nich rdtat so znaénym obsahom vody. Potom uZ nemusime
pit tolko volnych tekutin. Ak jeme konzervované potraviny - sy-
ry, udeniny a prili§ solené a korenené maso -, musi byf mnozstvo
tekutiny zna¢ne vicsie. Potrebné mnoZzstvo tekutin nemozno pre-
to presne ur¢if. Dobrym indikdtorom je mo¢&. ktory ma mat
primerane Zltkastd farbu. Ak vieme byf disciplinovani v takejto
strave a neprejeddme sa, s udivom sledujeme, ako sa zlepSuje nas
zdravotny stav, upokojuje sa psychika, objavujeme nové rozmery
zivota. Zlepsi sa vitalita, pozornost, pohyblivost. Mizne depresia,
tzkost a nepokoj. Prisnou Zivotosprdvou dosiahneme svoj opti-
malny stav, podla ktorého sa dalej riadime, a 'ahko zistime, ktoré
potraviny alebo Ciny nds z tohto stavu vychyl'uju. Stanovime si tak
individualny rezim, ktory vobec nemusi byt asketicky. Na zdver
tejto kapitoly si uvedme priklad jedalneho listka na jeden tyzdeii.

1. deii

Ranajky: Pohdr melty alebo raznej kavy, 2 krajce celozrnného
chleba jemne natretého Jinom, surovd mrkva.

Obed: Tanier SoSovicovej polievky, zapekana zelenina s ovsenymi
vlo¢kami, Salat. Pripravime ju tak, ze vezmeme sezdénnu alebo
mrazenu zeleninu, karfiol, pér, cibulu, struky, kapustu alebo
kel. Do nadoby dame prvu vrstvu jemne nakrdjanej zeleniny,
pokvapkdme sdjovou omadackou, jemne ochutime zaz-
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vorom. Prikryjeme rovnako hrubou vrstvou ovsenych vlociek.
Trochu osolime a zalejeme vodou tak, aby zelenina bola pono-
rend. Na jednu osobu riatame asi polovicu ¢ajového hrncéeka
vloCiek. Zapekdme v zapekacej nddobe alebo v remoske. Pred
dokonéenim posypeme nastrihanym syrom. V rire nechame
prikryté pri peceni 30 minut. Poddvame s hldvkovym Saldatom
alebo s kapustovym Saldtom pokvapkanym citrénom a lyZi¢kou
oleja.

Vecera: 60 g pedeného kurata so zelenym hrdskom, pol pohdra
nastruhanej mrkvy pokvapkanej citronom.

2. deii.

Ranajky: Tepld kasa z vloCiek. Pripravime ju tak, Ze polovicu
pohdra vlo¢iek mierne nasucho oprazime, zalejeme vodou, na
zjemnenie moéZeme pridat trochu kvalitného mlieka. Varime
s opldchnutymi hrozienkami, rozkrajanym jablkom, ak méme
oriesky, pridime aj tie. Varime po hustotu, ktora sa ndm po-
zdava. Zapijeme Sipkovym Cajom.

Obed: Zeleninova polievka, ktoru pripravime napriklad z 2 lyzic
kelu, jednej mrkvy, jedného zeleru, petrzlenu a 1 cibule. Vari-
me 10 minudt zdroven s mierne oprazenymi vlo¢kami. Na tanieri
dochutime 1 lyZicou séjovej omacky alebo $pecidlneho séjové-
ho pripravku miso pasta. Priddme lyZicu zelenej viate a lyzicu
suSeného drozdia Tebi. Cinska zelenina: pripravime z tvrdsej
zeleniny, karfiolu, pastrndku, redkovky, kalerdbu, ktoré pova-
rime asi 5 minut. Pokrdjame na kocky, obalime vo vajeCnom
bielku a kukuri¢nom Skrobe Maizene. Mierne posolime. Na
troche oleja ich prudko orestujeme, priddme nadrobno pokra-
janu kapustu, Sampifidny alebo vitat pdéru. Este chvilu vysusi-
me a zalejeme zalievkou z jednej lyzice sdjovej omacky, vody
a rozmieSanej Maizeny. Vydusime, na niekolko sekund vhodi-
me pokrajané listy hlavkového Salatu. Celd priprava trva asi 15
minuit. Poddvame s celozrnnou ryZzou a surovymi redkovkami
ako Salatom.

Vecera: Celozrnny chlieb s pomazankou zo strukovin. Pripravime
ju z 3 lyzic vareného hrachu, SoSovice alebo fazule, 14 lyzice
sdjovej omacky, Stipky zdzvoru, jemne nakrdjanej varenej zele-
niny. VSetko rozotrieme alebo pomelieme na masovom mlynce-
ku. Natrieme na chlieb a posypeme zelenou viiatou alebo chre-
nom. Zapijame séjovym mliekom alebo Vitakavou.
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3. deri

Ranajky: Den vopred si pripravime pSenovnik. Namo¢ime suse-
né ovocie alebo pouzijeme surové ovocie. Uvarime pSeno, ne-
zabudneme dvakrat zliaf vriacu vodu, aby sme odstrdnili hor-
kost. Zmie$ame s hrozienkami a suSenym ovocim. Z bielkov
uSfahame sneh, ktory zlahka zapracujeme. Na povrch rozslaha-
me zostdvajuce Zitky. MoZeme pridat aj orechy. Zapekdme
v prikrytej zapekacej miske (na zdver ju odkryjeme) asi 30
minut. PSenovnik moézeme uschovat v chlade niekolko dni.

Obed: Ovsend polievka. Na 1 liter vody dve az tri lyZice ovsenych
vloCiek, vSetku zeleninu, kusok Juna, varime asi pol hodiny.
Precedime cez sitko, poddvame s hriankami z celozrnného
chleba, ktory si odloZime aj k nasledujicemu strukovinovému
Salatu. Studenu sdju, SoSovicu alebo fazulu z predchadzajiceho
dna - pripadne pasterizované - zmieSame so zeleninou, cibulo-
vou viatou, paZzitkou, Zeruchou, nakrdjanou $aldtovou uhor-
kou, moéZzeme pridat aj Sampifiény alebo ind zeleninu, ako
napriklad redkovku a pod. M6Zeme pridaf aj kusok nakrdjané-
ho syra alebo zvySky kuracieho mésa, ktoré dodavaju Salatu
roznu chuf. Premie$ame s troskou majonézy.

Vecera: Zapekand Cerstva ryba so zeleninou a ryZzou, picles. Tuto
kvasenu zeleninu pripravime napriklad z 20 Dg zeleru, 10 Dg
petrzlenu a mrkvy, vSetko jemne postrithame. Priddme 15 Dg
nadrobno pokréjanej cibule, 45 Dg nahrubo pokrijanej kapus-
ty, jednu lyzicu suSeného kopru, lyZicu soli, pol lyzice rasce.
Premie$ame, natla¢ime do pohdra a zatazime. Na druhy deii,
ak je v pohdri malo tekutiny, prilejeme studenu prevarenu
vodu. UZ na piaty denl je zelenina prijemne kysld a moZno ju
konzumovat. Po tyzdni ju ddme do mensich pohdrov a ulozime
dolu v chladni¢ke. Podobne moZno miesat rozli¢né druhy zele-
niny. Ziskame zdroj vitaminu C a enzymov na cely rok.

4. deii

Ranajky: Fazulovad polievka s chlebom.

Obed: Kdava a zapekané krupy. Kripy uvarime, osmazime cibul-
ku, uvarime hrach alebo pouZijeme sterilizovany, uvarime suse-
né huby. Z bielkov us§fahdme sneh. Zo Zitkov si urobime plefo-
vi masku. VSetko opatrne zmieSame, posolime a zapelieme
v remoske ¢i rire. Nezabudneme na surovy zeleninovy Salét.

Vecera: RyZzova kasa so Skoricou.
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5. deri
Ranajky: Kukuri¢né vlo¢ky s jogurtom a umytymi hrozienkami,
bylinkovy caj.

Obed: Zeleninova polievka s ryZou, kukurica z konzervy ¢i vare-
ny kukuri¢ny klas, dusena tekvica s cibulkou, surovd mrkva.
Vecera: PeCeny kralik so zeleninou, francuzsky Salat, Kkarfiol,
mrkva, zeler, zeleny hrasok, niekolko zemiakov, uvarime vset-
ko domikka. Pokrijame, polozime na list hldvkového Saldtu

a pokvapkdme majonézou.

6. deri

Ranajky: Ryzovy kola¢. Domaéakka uvarime celozrnnu ryzu, hustu
vlo¢kovu kaSu, ktoru pri vare zahustime Maizenou. Varime
s hrozienkami a jablkami ¢i hruSkami. Na vymasteny plech
dame asi 2 cm hrubu vrstvu, navrch poloZzime ovocie alebo
povareny pomlety mak s hrozienkami alebo Maizenou. Upecie-
me kola¢. Zapijame bylinkovym c¢ajom.

Obed: Pastrnakovy Salat s obilninovou fasirkou. Pastmédk uvari-
me s rovnakym mnoZzstvom zemiakov a pokrdjame na kocky.
Dalej pokracujeme ako pri priprave zemiakového Salatu. Prida-
me hrach, mrkvu a dalSie podla chuti. Dalej uvarime pSenicu
ako ryZu, lepSie je nechat ju vopred namocéend. Pomelieme ju
na masovom mlynceku a ziskame hmotu podobnu pomletému
masu. Dochutime majordnkou a cibulou ako beznu faSirku,
vyprazime.

Vecera: Celozrnny chlieb so sardinkami, kava.

7. deii

Ranajky: KaSa z ovsenych vloCiek a Spendt. Kazdé pripravime
osobitne, posolime. ZmieSame, navrch dame pazitku alebo
osmazenu cibulku. Zapijame cajom.

Obed: Rizoto so zeleninou a hubami posypané syrom.

Vecera: Vitaminova pasStéta. Pripravime ju zo 70 g ovsenych
vlociek, ktoré oprazime nasucho a pomelieme na mlynceku na
mak alebo na kavu, pripadne na strihadlovom mlynceku. Pri-
mieSame jemne rozdrvené korenie - 4 zrnka Cierneho korenia,
5 zrniek nového korenia, na $picku noza rasce, také isté mnoz-
stvo fenyklu, kopcovitu lyzicu majordnky. 10 g bezného drozdia
dbékladne premiesame v 1/8 1 mlieka, 30 g nahrubo pokréjanej
cibule mierne spenime. Len €o za¢ne cibula zlatnit, zalejeme
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ju pripravenou zmesou mlieka a drozdia. MieSame asi 5 minut,
potom zmiernime plamen a vSetko za stdleho mieSania - 8 az
10 minut - zahusfujeme. Nechdme vychladnif. Rozotrieme
3 struciky cesnaku so solou a zmieSame s vychladnutou zme-
sou. Pastétu nechdme v chladnic¢ke niekolko hodin, aby dozre-
la. M4 protisklerotické ucinky, upokojuje nervovu sustavu
a upravuje travenie. Uskladnend v chlade a suchu ma velmi
dlhu trvanlivost. Pod4dvame ju s chlebom.

Aspon dva razy do tyzdia si urobime sladky mucnik. Pripravi-
me ho zo zapeceného jablka v rire alebo napriklad podla nasle-
dujuceho receptu.

Ovsené gulky:

15 Dg ovsenych vlociek a 10 ks mandli spolu oprazime. Vlocky

pomelieme, mandle pokrdjame. 2 lyzice pomletych hrozienok,

5 lyzic pomletej varenej naturdlnej ryze, 2 lyzice oleja, 1 lyzica

medu. VSetko zmieSame s trochou vody, spracujeme na tuhé

cesto. Z neho robime gulky, obalené v kokosovej mucke.
Makovec:

10 Dg mletého maku, 15 Dg mletych varenych sdjovych bébov,

15 Dg ovsenych vlociek, 20 Dg mletej varenej naturdlnej ryze,

5 Dg Hery, 2 lyzice oleja, 1 vajce, mletd Skorica, Stipka soli,

2 lyzice mletych hrozienok, 1 lyzica medu, trochu vody. Spracu-

jeme na husté cesto a pridime 2 malé lyzicky prasku do peciva.

Upecieme.

Kripové hrudky:

10 Dg ovsenych vlodiek, 3 lyzice maku, 2 lyzice mletych hrozie-

nok oprazime bez tuku. 30 Dg varenych mletych krip, 2 lyzice

séjovej muky, 1 lyzica oleja, 1 lyzica medu, Stipka soli, 1 vajce,
pol lyzice mletého anizu. Spravime hrudky, ktoré upecieme vo
vymastenom plechu.

Uvedeny jedalny listok berte ako ilustrativny. Receptov su
stovky. Kazdy si v nich néjde to, ¢o vyhovuje jeho chuti. Navrho-
vané recepty moOZeme ozdravif tym, Ze priddme niektoru divo
rastiicu zeleninu, ako je napriklad zihlava, alchémilka, listy mla-
dej pupavy, skorocel a pod. MnoZstvo minerdlov moZeme zvysit
pridanim morskych rias. Ako ste si iste vS§imli, velmi Setrime
tukom, bielu muiku prakticky nepozname, sol’ vyvaZzujeme zlatom
a cukor sme z jedalneho listka vyciarkli.
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Cistota celé zdravie

Co mdZem Eurdpanovi, prislusnikovi kultirneho naroda vykla-
daf o distote? Desiatky kilogramov mydla, debny pracich pras-
kov, dezinfekcia, sterilizdcia, blyskavy chrom, vSetko hygienicky
nezdavadné. A predsa v tej dokonalosti ndjdeme Strbinku.

V Oriente sa zdravie spajalo s predstavou Cistého organizmu,
o tom sme hovorili uz v kapitole o priznaku. Povedzme si teraz
nie¢o o technikich ocisty, ktoré maju ¢o povedat aj dnesku.
Musime suhlasit s tym, Ze v tele sa usadzuju splodiny latkovej
vymeny, najméi s pribudajucim vekom, ked" vyluCovacie a detoxi-
katné organy prestavaju plne vyhovovaf potrebdm organizmu.
Usadzuju sa v nom aj latky, ktoré si mu cudzie - spomenme si
na toxicky lem v oénej duhovke. Telo sa potrebuje zbavit hlienu,
odumretych buniek, a len si predstavte, aj zlych myslienok. Na
,upratovanie" je toho viac ako dost.

Prvou podmienkou udrzania Cistého organizmu je biologicky
kvalitna strava. To znaci strava s dostato¢nym mnoZzstvom vlakni-
ny, ktord Cisti traviaci trakt, ale obrazne napriklad aj krv od
nadbyto¢nych tukov. Musi obsahovat aj dostatok minerdlov, vita-
minov, enzymov a stopovych prvkov, ktoré su podmienkou sprav-
nej funkcie vnutornych orgdnov a Zliaz. V strave nesmie byt
nadbytok latok, ktorych sa telo musi prdcne zbavovat. Su to
predov§etkym tuky, cukry a nadbytok bielkovin. Strava musi byt
na najvyssiu moznu mieru zbavend chemikalii.

Ludia od staroveku tusili, Ze ani skromna strava nezabezpecuje
potrebnu oclistu, preto pocas roka drzali pdsty. Bezny je nocCny
post, ale aj stredajSi Ci piatkovy, jarny a jesenny pdst. UZ som
spominal ruského lekara Seelanda, ktory pravidelnymi p&stmi
urychloval vyvin kurciat. Takisto deti himaldjskeho kmena Hun-
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zov boli na jar drzané o hlade tak, az prestali rast. To preto, aby
neskor viac vyrastli a lepSie sa vyvijali. Taka bola ich viera. Pocas
postu (niekedy a niekde znamenal az hladovku, inde len vyluce-
nie jedal zivociSneho povodu) sa pilo vdcSie mnoZzstvo tekutin.
Na jar to boli Caje Cistiace krv, ktoré obsahovali byliny s mierne
prehanacim tuc¢inkom, mocopudné a zl¢opudné byliny. Uvediem
tu niekolko takych cajov.

Muzsky ¢aj bylinara TomazincCi¢a podporuje vylucovanie vody
a $kodlivin z organizmu, Cisti krv, poméha pri tazkostiach s pro-
statou, harmonizuje trdvenie, zlepSuje funkciu peCene a obliciek,
krvny obeh a celkovo vitalitu a sexudlne funkcie. Podava sa
pohar nalevu trikrat denne pred jedlom.

(15 g korena pyru, po 14 g puSkvorca, stavikrvu vtaCieho a Zzihl'a-
vy, 8 g praslicky, po 7 g majordnky, I'ubovnika a skorocelu.)

Zensky Caj bylinara TomazinciCa osvieZuje, upokojuje, posiliiu-
je, poOsobi proti nafukovaniu, cCisti krv, odstranuje biely vytok,
reguluje menstrudciu a mierni jej bolestivé prejavy. Pohar nalevu
sa poddva rano nala¢no, po obede a pred spanim.

(22 g mySieho chvosta, po 14 g pusSkvorca, korena pupavy
a alchémilky, 8 g 'ubovnika, po 7 g medovky, maty, rumanceka,
fenikla.)

Na jesen sa pilo viac teplych tekutin alebo sa dodrziavali pitné
kary zalozené na ovocnych a zeleninovych §favdch. Zdkladom
takejto kury sui Cerstvé jabléné Sfavy a Sfavy z mrkvy a cvikly.
Mo67u sa priddvaf aj iné druhy zeleniny a ovocia, podla Zelania.
MnoZstvo sa pohybuje okolo litra az litra a pol denne. Pre ndzor-
nost si uvedme ,,bylinovii krv" na podporu lie¢by krvnych ocho-
reni. Stava z cvikly - 40 %, ¥fava z &iernych ribezli - 30 %, $tava
z korenta pupavy - 20 %, §fava z bazy (sterilizovand) - 10 %,
3 polievkové lyzice §favy zo zihlavy. Tdto zmes sa ma pit trikrat
denne po pol litri. Samozrejme nala¢no, lebo sa postime. Takyto
rytmus Zivota sa osvedoval po celé tisicro¢ia. Bol suéastou prak-
ticky vSetkych naboZenstiev sveta ako zdravotno-socidlnych ké-
dexov svojej doby. V pripade ochorenia sa urcité obmedzenie
jedla ordinovalo kedykolvek.

Druhou podmienkou dobrého Cistenia organizmu je sprdvna
funkcia vyluCovacich orgdnov. S vekom stracaju svoju vylucCova-
ciu kapacitu a starostlivost 0 ne musi imerne tomu narastat. Za
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dobre ovplyvnitelné sa vzdy povazovalo ¢revo. Zapcha znamena
pre organizmus vazne nebezpecCenstvo. Vznikajuce jedovaté hni-
lobné litky naru$aju ¢revnu stenu, nadmerne zafaZuju peceni
a oblicky a napokon ovplyviiuju cely organizmus. Zapcha casto
zapriCiiuje ochorenie chrbtice, bolesti hlavy, gynekologické
a zl¢énikové fazkosti, pred¢asné starnutie koZe, ekzémy a vyrazky,
bolesti kibov i dusevné problémy. Orientdlni lekari predpoklada-
li, Ze aj po prirodzenom vylucovani zostdva v Creve vela zvySkov,
ktoré je potrebné raz za Cas dokladne vymyf. Preto odporucali
dva sposoby. Jednym bol den hladovky zakonceny u nas dobre
zndmym Kklystirom a druhym sp6sobom bolo prepldchnutie travia-
ceho systému slanou vodou. Po vypiti niekolkych litrov vlaznej
slanej vody vznikali hnacky. Pilo sa dovtedy, kym z konecnika
nevychddzala cistd tekutina. UrCite to nie su prijemné zdsahy
a Clovek musi byt pevne presvedéeny o ich prospe$nosti, aby ich
praktizoval.

Trefou podmienkou ¢istoty bolo precistovanie vsetkych teles-
nych otvorov. OCi, nos, usta i usi vyluCuju najrozli¢nejSic odpado-
vé produkty tkaniv, ktorych sa treba zbavit. V Indii sa tieto
praktiky dodnes pouZzivaju pri liecbe mnohych ochoreni. Su su-
Castou rannej hygieny i mnohych Eurdépanov. Struéne si ich
opiSme.

Spojivkovy vak sa vycisti vstreknutim studenej vody. Nos sa
precisti tak, Ze do misky napustime vlaznu vodu, ktoru mierne
osolime. Vtiahneme jednou nosovou dierkou a druhym priecho-
dom vyffkneme. Rovnako precistime aj druhy nosovy priechod.
Zvysky vody dokonale odstranime doslednym vyrazanim vzdu-
chu z nosa.

Jazyk oSkrabeme drevenou stierkou alebo lyzickou.

Napokon si podrazdenim korena jazyka privodime reflex vra-
cania, vdaka ktorému vyvrhneme $favy zo zaludka.

Ked sa budeme zamyslat nad tymito ,,podivuhodnosfami”, mu-
sime si znova pripomenuf, Ze kazdy Cisteny receptor mé aj vzfah
k niektorému z organov, a preto sa procedura netyka iba jeho
samého, ale vlastne celého organizmu. Napriklad ¢eskoslovensky
badatel' v oblasti jogovych technik akademik Dostdlek dokazal,
ze pri vracani dochddza k mohutnému reflexnému ovplyvneniu
dychacich ciest, a preto ma tdto technika svoje vedecké opodstat-
nenie pri lie¢be chronickych prieduskovych fazkosti a astmy.

Za velmi prospesSnu sa povazovala ocista dychom. V texte sme
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uz viackrat narazili na dychové cvi¢enia, zmienili sme sa aj o tom,
¢o dych pre organizmus znamend. Tu nds zaujima jeho oclistna
funkcia. Prispieva k nej masdz brusnych orgdnov, najmi pecene
a hrubého C¢reva. Predovsetkym sa ufahCuje praca oblickam. Pre-
to sa md s postupujicim vekom klast Coraz va¢si doraz na spravne
dychanie. Ako mé spravne dychanie vyzerat? Predov§etkym dych
musi vychadzat z hibky. To znamen4 vytvorit si iluziu, 7e vycha-
dza z brucha ¢i az z panvy. Tam sa zacina aj mechanicky nadych.
Kazdy si moze vyskusaf, ¢i ovldda brusny dych. Uvolnene si
lahnite na chrbat a dajte si ruku na brucho. Sustredte sa na
pohyb svojho pupka. Hrudnik je nehybny, iba brucho zabezpecu-
je dychové pohyby. Podobne si mdzete vyskusat aj hrudny dych.
Dychova vina idedlne prebieha l'ahko a pruzne od brucha cez
hrudnik ku ki¢nym kostiam. Dych je pomaly a rytmicky. Vyzera
to velmi jednoducho, ale zautomatizovat tento pohyb vyZaduje
niekolko mesiacov trpezlivého cviCenia. Pri chodzi vo chvilach
pokoja alebo pri Specidlnych cviCeniach sa sustredme na sprdvne
dychanie. Po uréitom ¢ase mu uz nemusime venovat tol'’ko pozor-
nosti. Prebieha automaticky. Kontrolujeme sa najma vo chvilach
dusevného napitia. Vtedy je sprdvny rytmus najviac ohrozeny
a organizmus trpi. Pom6zme mu.

Za velmi prospesné sa povazuju aj dve Specidlne cviCenia,
ktoré si opiSeme. Pochddzaju z jogy, kde dychom bola rozvadza-
na vsetko prenikajuca a zaujimajica prand. S tymito orientdlnymi
pojmami sme sa uZ stretli a vieme s nimi pracovat.

Prvé cviCenie podla vyskumov stabilizuje vegetativnu nervovu
sustavu. Robime ho v ktorejkol'vek pozicii.

Vyrazame vzduch pri zatvorenych ustach nosom. Vzduch vypu-
dime vyhradne prudkym stiahnutim bruSnej steny. Spociatku vo
frekvencii asi raz za sekundu, neskor pri zdokonaleni tejto techni-
ky az trikrat za sekundu. Podrla zistenia zndmeho Ceského fyziol6-
ga J. E. Purkyné sa to rychlejSie neda. Toto cvicenie si vela Iudi
zarad’uje rano nalacno, ale aj kedykolvek pri prazdnom zalidku
pocas dna. Jeho vytrvalé uskutociiovanie dokonca kladne vplyva
na cievnu sklerézu a povaZuje sa za vSeobecne Cistiace. NiC si
z toho nerobte, Ze pri nom nevyzerdte najlepsie a ndjdite si nail
kusok sukromia. Pat minut, tol’ko ¢asu md aj ten, kto inak cas
vobec nemad.

Druhé cviCenie je zlozitejSie. Jeho hlavnym ucCelom je masaz
brusnych orgdnov. Pomodze vam posilnit bru§nd stenu a sformovat
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postavu. Postavime sa mierne roznozmo a pokré¢ime nohy. Ruky
sa opieraju o kolena. Zhlboka vydychneme a pri uzatvorenej
hrtanovej prichlopke urobime nadych. Falo$ny nadych, pretoze
nam do hrudnika neprenikne nijaky vzduch. Tym nastane vtiah-
nutie brugnej steny. Cim hiIbsi je falo$ny nadych, tym viac sa
bru$nd stena vfahuje k chrbtici. Zrejme uZ tusite, Ze prave v tom
je onen d&istiaci a masdzny princip. Ak chceme ist eSte dalej, tak
zvyraznime oporu o kolend, lebo tak eSte viac uvolnime brusSnu
stenu. Rytmickym sfahovanim a uvolfiovanim brucha donutime
svalovinu k akémusi kruzeniu. Tak sa masaz prehibi a zintenziv-
ni. Je eSte vela dévodov a technik na Cistenie organizmu. Soviet-
ski vedci pracuju na moznostiach, ktoré poskytuje podavanie
aktivneho uhlia, pretoze filtruje a absorbuje latky zo stravy. Aj
starovek poznal rozlicné dalSie spo6soby. V starovekom Egypte
bol za zdravého povazovany ten, kto sa vydatne potil. Za ocistu
organizmu sa povazovalo aj pusfanie Zilou, ktoré malo svoje
pevné pravidld. Stredovek ich zabudol a narobil tak vela zlého.
Dnes sa k tomuto starému spdsobu liecby v urcitych indikacidch
opif vraciame. Nezabudnime, Ze aj kychanie alebo kaSel patria
k ocistnym snahdm organizmu.

Nezostdva nam uZ priestor na rozobranie psychickej ocisty.
Opakovala by sa kapitola z predchadzajucich stranok. Samozrej-
me, nemdZeme zabudndf ani na celd hygienu, ktord je vZita
v civilizovanych krajindch. Opéaf hladajme predovsetkym inSpira-
ciu. Dovedie nas od hygieny organizmu az k tuzbe po Cistom
zivotnom prostredi.
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Chvdla pohybu

O tom, Ze pohyb je zdkladny prejav zivota, sa pisalo vo vSet-
kych ucebniciach bioldgie. Zrejme nikto uz nevymysli iny pohyb
nez ten, ktory je znamy po miliény rokov dodnes. V poznani
vyznamu pohybu vSak budeme zaciato¢nikmi eSte velmi dlho.
Pravdepodobne preto, Ze nads zdujem o pohyb nesiaha do dalekej
minulosti. Pohyb bol totiz pevnou stastou Zivota a nebolo ho
treba vyndjst. Dnes sme sa dostali do situdcie, Ze musime vela
premyslat nad tym, ako a preco sa vobec pohybovat. Musime ho
robit atraktivnym pre pohybujiicich sa a peknym pre prizeraju-
cich sa. Ako obyCajne tdato formuldcia nie je celkom presna.
Sport bol znamy odddvna. VacSinou vsak nie pre pohyb ako taky,
ale pre zdbavu inych. A predsa existovali krajiny, kde uz pred
mnohymi tisicmi rokov bolo tlohou pohybu lie¢it. Tie krajiny,
prirodzene, lezali na kontinente, ktory nazyvame Azia. Hathajo-
ga plnd gest, pozicii a pohybu bola telovychovnym systémom
s jasne vyhranenym vzfahom k telu i dusi. Jednotlivé cviky regu-
lujuce dychanie, masirujuce vnutorné organy, povzbudzujice Zla-
zy s vnutornym vyluCovanim, udrziavajice v dobrom stave kiby
a chrbticu, to bola podstata hathajogy. Pohyb v nej je pomaly,
typické su vydrze v poziciach. Clovek sa po takomto cviceni citi
sviezi. Opacny pdl hathajogy tvori aerdbne cvicenie, pri ktorom
sa zvySuje spotreba kyslika, srdce, pldca a cievy rozvijaju svoju
funkciu. Vacsina pohybujicich sa pestuje jeden z tychto dvoch
druhov pohybu. My vsak hfaddme rovnovdhu. Ako je to s ilou
v tomto pripade? UZ vieme, Ze autondmne vegetativne nervstvo
ma dve funkéné zlozky s opacnym ucinkom. Nazyvaju sa sympa-
tikus a parasympatikus. Sympatikus je systém, ktory pripravuje
organizmus na boj v pripade nebezpecenstva. Je to systém zapi-
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nany v strese. Nositefom tcinku je hormén nadobliciek - adrena-
lin. Dnes je zname, Ze sucasny ¢lovek zije v trvalom strese, teda
v trvalej sympatikoténii, ¢o ma na organizmus velmi negativny
vplyv. Predstavte si, Ze ste trvalé v oCakavani boja, ale boj nepri-
chadza. Zrychluje sa tep srdca, lebo ¢lovek potrebuje viacsie
mnoZstvo krvi na &innost, zvySuje sa krvny tlak, zviadSuje sa
hustota krvi, aby v pripade poranenia cieva dlho nekrvicala.
Zviacsuje sa napdtie svalstva. Deju sa aj dalSie veci, ale uz
z uvedeného vidime, Ze takyto trvaly stav nie je pre Zivot civilizo-
vaného Cloveka priaznivy. Hacik je v tom, Ze pri acrébnom cvice-
ni, behu, pldvani, hrich a gymnastike dochddza k uvolfiovaniu
napéitia (vdaka vyluCovanym latkam morfinovej Struktiry endor-
finom), ale charakter samého pohybu je vzdy sympatikoténny.
Mo6Ze teda nastat taky extrém, nerovnovdha, Ze fanaticky beZec
trvalé zvySuje svoju stresovii odpoved. ModZe to mat za nésledok
az strhanie, pretfazenie protistresovej sustavy, ako to niekedy
vidime u vrcholovych Sportovcov.

Na druhej strane jogové cviCenia su parasympatikoténne, zosil-
nuji vplyv parasympatika. Svojou podstatou su teda protistreso-
vé. Pri ich jednostrannom vykondvani takisto moéZeme stracaf
schopnost prispdsobovat sa stucasnosti, ktort sme si uz z nisho
hradiska charakterizovali. Takéto situacie nebyvaju bezné, lebo
méalokto m4 tolko ¢asu, aby mohol takto naruSovat svoju rovno-
vahu. Preto idedlom ostdva chvila aerdbneho cviCenia a chvila
pokoja v jogovych pozicidch, podla toho, ¢o prave potrebujeme,
podla rovnovdhy jinu a jangu v nas.

Clovek tuzi predovietkym po pocite blaha a istoty. Pre neza-
sviateného to znie podivne, ale dnes je dobre zname, Ze pri
fyzickej ndmahe, ktord by mohla aj boliet, sa v tele zadinaju
vyludovat latky, ktoré su svojou Strukturou podobné morfinu.
Sposobuju pocit §fastia, uvolnenosti a blazenosti, ako to poznd-
me z historiek o morfinistoch. Vznika paradoxnd reakcia. Sposo-
bujeme si utrpenie, a tym ziskavame prijemné pocity. Myslim, Ze
najlepSie tento sposob aerébneho tréningu prestudoval americky
lekdr Kenneth Cooper. Prisiel k zaveru, ze aerdbny tréning ma
vela kladnych udinkov. Posiltiuje kosti, pomaha zvladnut telesné
i dusevné napitie, posobi ako liek proti duSevnym porucham,
zvySuje intelektudlne schopnosti a mentélnu vykonnost, spdsobu-
je zniZenie telesnej hmotnosti a je priaznivou ochranou pred
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vznikom sklerézy vencovych srdcovych tepien. K. Cooper pova-
Zuje za spravne, ked sa Clovek tyzdenne venuje asponl 90 minut
tomuto druhu pohybu; ked ubehne 16 az 24 kilometrov alebo sa
rovnaky Cas venuje niektorej inej aerédbnej Cinnosti, ako je beh
na lyziach, niektoré hry, bicyklovanie, pldvanie, tanec a mnoho
dalSich inych Cinnosti, pri ktorych sa pulz dostdava na urcitu uro-
venl. Potrebnu frekvenciu tepu si podla Coopera vyrdtame podla
jednoduchého vzorca. Pre muzov je maximalna frekvencia pulzov
205 a pre Zeny 220. MuZ zo svojej maximalnej tepovej frekvencie,
teda z 205 pulzov za mindtu odpocita polovicu svojho veku. Ked
mate 40 rokov, odpocitate 20. Dostanete 185. Vhodna frekvencia
je 80 % tohto ziskaného Cisla. Teda 80 % zo 185. V naSom
pripade je to 148 pulzov za minutu. Ak teda budete bezaf
20 minut a udrZite si svoju pulzovu frekvenciu na tejto urovni,
va$e aerdbne cviCenie bolo optimélne. DoOleZité je vybraf si svoj
druh cvicenia. Americky lekar povazuje za najlepSi beh na ly-
ziach, pldvanie, beh v teréne, bicyklovanie a chédzu. Odmena,
ako som uz spomenul, bude sladkd. Vyberte si cestu okolo poto-
kov kvoli zdpornym iénom a venujte aspoii 20 minut denne
svojmu zdraviu. MuZi by si mali moje slova vziat k srdcu viac ako
Zeny, lebo tento aerdbny pohyb okrem inych kladnych ucinkov
znizuje aj hladinu cholesterolu v krvi, predovSetkym optimalizuje
pomer cholesterolov s nizkou a vysokou hustotou. Tento pomer
maju muZzi od prirody nepriaznivejsi nez zeny. Zrejme preto cas-
tejSie zomieraju na cievne ochorenia, lebo vysoka hladina choles-
terolu s nizkou hustotou je velmi rizikovym faktorom. Keby mali
muZi organizmus ako delfiny, mohli by cely Zivot prelezaf na
lezadle, lebo delfin je od prirody vybaveny optimdlnym pomerom
obidvoch zloziek cholesterolu. Zrejme preto delfin nikdy nezabu-
da. Behajte tak, aby ste vnimali, ako je vasa mysel sustredena,
a telo ziska maximum z okolitych podnetov prirody.

Teraz nastdva chvila, ked by sme mohli nie¢o urobif pre svoj
parasympatikus. Hovorili sme o joge. Kto chce, nech naberd zo
studnice jogy vSetkymi desiatimi. Preniknuf do jej tajov si vSak
vyzaduje ucitefa a roky sustredenej prace. Ale kedZe jogové
pozicie sa stali praotcami a pramatkami vSetkych dalsSich telocvic-
nych systémov na tejto zemeguli, mdZeme pouZif podobny druh
pohybu, ktory ani napriek blizkej pribuznosti nemusime nazyvaf
joga. Ak dnes moOZeme uskutoCfiovat majstrovstvd sveta v dyna-
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mickych jogovych pozicidch a nazyvat ich gymnastika (lebo gym-
nos znamend po grécky nahy), preco by sme si nemohli nieco
vypozidat aj my.

Najprv trocha tedrie. Predstavu o prudiacej energii uz mame.
Tejto energii vSak stoji v ceste vela prekazok. Klby, stuhnuté
svaly, skrivena chrbtica. Tieto prekazky podla orientdlnej pred-
stavy sposobujui, Ze energia stagnuje, blokuje sa. V skuto¢nosti
to je asi tak, Ze kiby ako miesta s velmi bohatym nervovym
zasobenim pri stuhnutosti a blokovom postaveni (ked plochy
kibov zaujimajui voci sebe nespravnu polohu) sa stdvaju zdrojom
podprahovych, ale chronicky poésobiacich drazdivych impulzov,
ktoré zapri¢inuji zmeny v centralnej i periférnej nervovej ststa-
ve. Rovnako stuhnuté svaly ¢i nahromadenie tukového tkaniva
zhorSuju 1dtkovd vymenu. Pruznost znamend mladost, stuhnutost
starobu. Uvolnené kiby a pruzné svaly si nielen podmienkou
dobrého pohybu, ale aj podmienkou celkového pozitivneho nala-
denia organizmu, latkovej vymeny a hormondlnej rovnovahy.
Vieme, Ze vnutorné orgény st ovplyviiované kibmi. Podla po-
znatkov Orientu sud cClenky spojené s moCovym a pohlavnym
ustrojenstvom, kolena s peceniou a zalidkom, bedra so zl¢nikom,
ramend s ¢revami a plucami, lakef s hrubym érevom. Pozndme
aj reflexné spojenie chrbtice s vnitornymi orgdnmi a napokon
i spojenie kibov medzi sebou. Lie&il som cely rad Fudi s kibovymi
fazkostami. MuZ, ktory nemohol ohybat kolend, po lie¢be aku-
punktirou behd ako za mladi. Iba tak mimochodom pozname-
nal, Ze aj rameno, o ktorom sa predtym ani nezmienil, je opat
nebolestivé. Pri liecbe kibov sa vzdy oplati venovat pozornost
korespondujiicim kfbom, aj keby boli zdanlivo zdravé. Trocha
zabidame na zndmu skuto¢nost, Ze psychické napitie sa okrem
iného premieta aj do svalového napitia. Po skuske, pri ktorej
sme iba sedeli, sa citime unaveni a bolia nés vSetky svaly. Verme,
ze to plati aj naopak. Uvolnené, pretiahnuté svaly uvolniuju aj
psychické napéitie. Ked stres trvd velmi dlho, svaly zac¢inaji tuh-
nuf, naruiaji aj funkciu kibov a vznikaju artrézy - trvalé posko-
denia. Ak méame tvar stiahnutiu do tzkostlivej grimasy, ani
v naSej mysli neméze vlddnut pohoda a dobrd ndlada.

Myslim, Ze sme si toho povedali dosf, aby sme mohli zacat
s druhym sp6sobom pohybu - parasympatikoténnym, ktory do-
byva svet pod ndzvom strecing Cize prefahovacie cvidenia. Jeho
otcom i matkou su vSak cvi¢enia hathajogy.
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Dobehli ste na zelent Iucku alebo do svojej minitelocvi¢ne
v byte a zacnite.

1. Hiboko sa predkloiite a bez kmitania nechajte trup v pred-
klone, ruky ovisnuté k zemi. Dychajte pokojne a v tejto pozicii
vydrzte jednu minutu.

2. Zotrvajte v predklone a zdvihnite jednu ruku Co najviac
nabok. Urobte rotaciu trupu a hlavy a pozerajte sa za zdvihnutou
rukou. Uvolnujete tak chrbticu do druhého smeru, do rotacie.

3. Pokojne sa vzpriamte, vydychajte sa a urobte uklon nabok
s rukami nad hlavou. Nechajte opit trup vlastnou vdhou jednu
minudtu prefahovat svalstvo a chrbticu tretim smerom.

4. Posledny smer bude najfazsi. N4jdite si vhodny strom c¢i
stenu alebo iba koberec a urobte zdklon. Zvolna ruckujte a pre-
hybajte svoje telo az po hranice svojich moznosti.

Uvedomte si, ze nielen bedrova chrbtica, ale aj stuhnutd hrud-
na chrbtica a ramena zapriCifiuju vela bolesti hrudnika, ramien,
krénej chrbtice i hlavy. M6Zu mat azda aj vzfah k neblahej kondi-
cii nasho sucasného civilizovaného srdca. Preto sa v dalSej sérii
venujte pretiahnutiu tejto Casti tela.

1. Ruky zopnite za chrbtom s prepletenymi prstami a volnym
fahom zdvihajte ruky a zéaroveti predklanajte trup. To vSetko
s pomalym vydychom. Urobite si z tychto cvieni test svojho
biologického veku. Ruky spojené za chrbtom zdvihne zdravy
Styridsatro¢ny az sedemdesiatro¢ny &lovek kolmo k trupu.

2. Spojte ruky za chrbtom tak, ze jednu date cez rameno
a druht ohnutt za chrbtom zospodu. Zdravy ¢lovek sa bez velkej
namahy chyti za prsty.

3. Ohnite ruku v lakti, zdvihnite lakef za hlavu a druhou rukou
ho uchopite. Tahom ho dostanete tak daleko za hlavu, Ze prstami
dosiahnete lice na rovnakej strane, na ktorej ohybate rukou.

4. Ohnite ruky za chrbat tak, Ze dlane prilozite k sebe. Prsty
smeruju nahor. ,,Modlite sa" rukami spojenymi medzi lopatkami.

Nejde o cviCenia, ktoré musite urobif okamzite dnes. Ide
o systematicky tréning, pretiahnutie a uvolnenie kibov, svalov,
Sliach a vaziv. Poslednu sériu cviceni urobite na zemi.

1. Sadnite si v kl'aku na péty a snazte sa urobif zdklon trupu,
az sa dotknete hlavou zeme. Tak zotrvajte aspon 30 sekund.

2. Lahnite si na chrbat a pomaly zdvihajte nohy. Prejdite
“svieCkou". Tu sa na chvilu zastavte a potom spustite Spicky néh
za hlavu. Tak, az sa dotknu zeme. Zotrvajte jednu minutu.
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3. Nohy pomaly ddvajte spif, az opéat leZite na chrbte. V tom
okamihu sa zaénu pomaly zdvihat ruky, za nimi hlava a trup,
az sa prstami uchopite za palce na nohéch.

4. Telo pomaly vzpriamte a opat si lahnite na chrbdt. Prevalte
sa na brucho, dlane poloZte na zem v Urovni ramien a zacnite
dvihat hlavu, ramend a napokon trup. Brucho pritldcajte silou
k zemi, ale hlavu maximalne zakldnajte. Pritom sa opierajte
o pokrc¢ené ruky.

Mobzete si vymyslief ¢ odpozorovaf vela inych cvikov. MozZete
cvi¢if hodinu a behat tri hodiny. Bicyklovat sa alebo skdkat
s ty¢ou. Jedna vec je vSak istd. Budete taki stari, aki budete mat
fyzickii kondiciu a aki budete pruzni. Nie je umenim Sportovaf
a mat kondiciu v mladosti, umenim je udrzat si tieto schopnosti
do vysokého veku. Odteraz sa na pohyb budete pozerat nielen
ako na hru s joulami alebo o body a goly, ale predovsSetkym
z hladiska, ako pre organizmus zabezpecif dostatok dobrych pod-
netov. Idedl dosiahneme vtedy, ked kondi¢ny pohyb spojime
s rozvojom pruznosti. Chrbtica ma vzfah k vSetkym Ciastockdam,
vldknam a bunkdm né4Sho tela. Nervy vychddzajice z chrbtice
siahaju svojimi dlhymi prstami ku kazdej najmensej cievke, svalu
¢i sliznici. Zufaly stav chrbtice sticasnej populdcie sa na degenera-
cii nasho organizmu podiela najva¢Sou mierou. Pritom vznikd
bludny kruh. Chrbtica nemoze byf v poriadku, ak vnutorné orgd-
ny nepracuju dobre. Tie nemOZu sprdvne pracovat, ak nie je
v poriadku ich nervové zdsobovanie. Pretnime tento kruh sprav-
nou stravou a primeranym pohybom.

Stoji za to spomenut este jeden spOsob regenerdcie organizmu
pohybom, v naSej kulture zatial prakticky nezndmy a nepresku-
many. Su to pomalé pohyby s presne danym rytmom, poziciami
a duSevnym sustredenim. Napodobniuju, simulujid niektoré Cin-
nosti - strelbu z luku, pracovné ukony, Sportové zdpolenie alebo
pohyby vtdkov a zvierat. Robia sa vlaCne a sustredene, strieda sa
rytmus pomalého a prudkého pohybu. DuSevnd zloZka je pri nich
snad dolezitejSia nez fyzickd. Kto raz skusil blahodarnost tohto
pohybu, len tak nan nezabuda. Tak vyzeraji mnohé orientdlne
tance, tielovy box Ci lieCebnd gymnastika v tom najSirSom zmysle.

Berte vSak tento posledny odsek iba ako poznamku pod dia-
rou, pretoze viac si o tomto pohybe dnes nepovieme.

Hlavne pre¢ od ,Cloveka sedavého" k ,,¢loveku mysliacemu",
lebo uZ iba oby¢ajny rozum stadi na to, Ze sa opat zaéneme hybat.
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Solo pre dusu

Nie je v moci nijakého &loveka na tomto svete napisat knihu,
nieto eSte jedinu kapitolu, ktord by postihla vSetky zdkonitosti
Tudskej psychiky. Chyba asi nie je v priliSnej rozsiahlosti témy.
skor v nedostatoénom poznani jej podstaty. Veda zaoberajica sa
psychikou, psycholdgia, nadobuda obludné rozmery. Zijeme totiz
v storo¢i elektrickej energie, chémie, vedecko-technickej revolu-
cie, mnohych medznikov v Zivote lFudstva, ale najmi v storoci
psychiky. Nikdy predtym clovek nespdjal svoju ramnajSiu zli néla-
du s tym, Ze sa mu pred tromi diiami nevydaril vylet s priatefkou,
ktora je, ako sa ukdzalo, v predsednictve Armdady spdsy. Nadsa-
dzujem, aj ked psychike prisudzujeme mnohé choroby, nélady,
uspechy i neuspechy, nespavost i ldsku. Myslim si, Ze je to velkd
chyba. Zabudame, Ze na$a podrdzdenost modze vyplyvat zo zlej
fyzickej kondicie, zdbudlivost zo zle pracujuceho Zalidka a ne-
uspechy z toho, ze jednoducho nie¢o nevieme. Prehnand psycho-
logizécia je nespravna, odvadza ¢loveka od poznania §irSich stvis-
losti jeho Zivota. Organizmus si treba v§imaf vyvdZene. Psychika
¢loveka je odrazom hmoty do vSetkych doésledkov. Psychické pre-
javy su dielom celého organizmu. Su formou energie, ktort orga-
nizmus nevytvara, iba ju transformuje.

Na psychiku moZzno pdsobif mnohymi spdsobmi. PretoZe sme
tu na to, aby sme sa zamyslali nad orientdlnymi metédami, neod-
bodime z cesty ani teraz.

O vplyve okolia na nd§ organizmus moZeme premyslat neob-
vyklym sp6sobom. Francuzski lekdari Lamy a Schick pri svojich
vyskumoch zistili, ze zvukové tény maju Specificky uc¢inok na
akupunktirne body, ¢im ovplyviiuju dianie v jednotlivych meri-
didnoch, teda aj v orgdnoch, a mozno ich vyuzit pri liecbe.
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Toén a ma Specificky vplyv na plica a oblicky, A na trojity
ohrievac, ¢ na zaludok, cis na slezinu a podzaludkovu zlazu,/na
genitdlne orgdny, fis na moCovy mechur, g na srdce, krvny obeh
a tenké Crevo, gis na hrubé crevo.

Hlboké tény maju vadsi tcinok na dolnu cast tela, vysoké tony
na hornu &ast, kvinty pdsobia utlmujuco, kvarty povzbudzujice
Slaba intenzita tonu vzpruZzuje, silnd upokojuje.

Zaujimava, ale nie novd myslienka. U¢innou podstatou je urci-
ta frekvencia, kmitocet, teda energia. V indickej joge sa niekolko
tisicro¢i vyslovuju zvuky mantry, ktoré maju pOsobitf na Cloveka
svojim rozdielnym kmito¢tom. Su posvitné, aj ked zviacSa nema-
ju nijaky konkrétny zmysel. Opakuju sa v nich slabiky, ktoré sa
vyslovuju stereotypnym sposobom, rozochvievajucim cely orga-
nizmus. Casto sta&i vyslovovat ich iba v duchu. Ideomotorické
poOsobenie predstavy je zname desiatky rokov. Aspon nam.

Z4kladnou mantrou je slovo OM. Vznikd z hldsok 4, Ua M.
A je prva hlaska vo vsetkych reciach na tomto svete. Skuste ju
vyslovit. Vznik4 hlboko v hrudniku. U vznikd v hrdle. Poslednou
hlaskou v sanskrite je M, ktoré vznikd zovretim pier. AU M je
suhrnom vSetkych jazykov sveta. Od prvej po poslednu hlédsku,
podla miesta vzniku. Je univerzdlne. Mantier bolo vela a kazda
z nich bola uréend pre konkrétneho ¢loveka i pre konkrétnu ¢ast
tela. Iné miesto ovplyviioval zvuk HAM, iné LAM. Zda sa vam
to smie$ne? Ked si uvedomime pracu franctzskych lekarov, nebu-
de ndm to tak pripadaf. NaSa civilizdcia md tieZ svoju mantru.
Dokonca sa zda dokonalejSia, aspon z hladiska nasho jazyka. 4 je
aj prva hlaska vo vSetkych eurdpskych jazykoch. M je posledna
hlaska vznikajuca na perach. A'je nosova hldska, vznikd v noso-
vej dutine. AMEN rozochvieva vSetky priestory dychacieho trak-
tu. Umysel, ¢i ndhoda? A aky zmysel ma pre nasu dobu? Sucas-
fou nasho Zivota, predovsetkym jeho citovej a estetickej zlozky,
je hudba. Pre nase psychické i fyzické zdravie moze mat hlbsi
zmysel, neZ si pripusfame. Hudba sa skladd z mnohych ténov
Casto tak poOsobivo, ze silno ovplyviiuje emotivitu ¢loveka a moz-
no ju pouzit aj na lieCenie dusevnych chordb. V domoch Zivota
starovekych Statov okolo Stredozemného mora hrala chorym
hudba. Virenie bubnov a tribenie trub sprevadzalo kazdu bitku,
nabozenské obrady na celom svete sprevadzala hudba. Raz bu-
bienky, inokedy pisfaly, monoténny spev, organ. Priestory na
obrady sa stavali a vyberali tak, aby rezonovali a zosiliiovali zvuk.
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Z povodnych jednoduchych zvukov vzniklo umenie. Genidlni
umelci boli genidlni prave vo vybere tdénov, ktorymi neuveritelne
$pecificky posobili na ludsky organizmus.

Také vlastnosti v§ak moézeme prisudif aj inym druhom umenia.
Pohyb, farba, tvar i slova maji podobny u&inok. Svajeiar Luscher
dokézal zostavit farebny test, v ktorom vyber jednotlivych farieb
napovedd neuveriteIné podrobnosti o ¢loveku. Premyslajici leka-
ri zadali ozarovat akupunktirne body jednotlivymi farbami spek-
tra. Zistili, Ze jednotlivé farby maji na jednotlivé orgdny rozdiel-
ny ucinok. OZarovanie &ervenou farbou zlepsilo ¢innost srdca,
upravilo krvny obeh, krvny obraz sa normalizoval, priave tak aj
krvny tlak. Skratka, Cervend farba je farba srdca. Oranzova zlep-
Suje latkovu vymenu, reguluje oblicky a zI¢nik, posiliiuje pracu
hrubého &reva a lie¢i depresivne ndlady. ZIt4 farba je priaznivd
pre zZlazy s vnutornym vyluc¢ovanim, posiliiuje pecCenl a vegetativ-
ny systém, pomaha pri koznych problémoch. Zelenu farbu by
sme pouzili pri chronickych chorobdch, no modze sa staf najma
tvorcom vyrovnanosti a uvolnenia - ak mdme problémy, preto
tak radi chodime do lesa. Tak by sme mohli pokracovat dalej.
Vplyv farieb na Tudsky organizmus poznali aj lekari starovekej
Indie. Ajurvéda vyuzivala pri lieCbe sedem farieb duhy. Utinnou
latkou bola voda, ktord sa nechala niekolko hodin stdf na slnku
vo farebnom pohdri. Bezfarebny pohér stadilo aj obtocit fareb-
nym papierom.

Cervend farba zahrieva a m4 vzfah k tvorbe &ervenych krvi-
niek. Okrem toho povzbudzuje aj krvny obeh, dodadva energiu
kostnej dreni a nervovému tkanivu. Nadmerné ozarovanie Cerve-
nou farbou vSak moZe spdsobif zdpaly.

Oranzova farba prepoziCiava energiu pohlavnym orgdnom.

Z1t4 farba podnecuje rozum, teda aj inteligenciu. Ak jej je
vsak prili§ vela, podnecuje ,,ohen" v organizme. Z psychologické-
ho hladiska sa prebudza hnev, nendvist a Ziarlivost.

Zelena farba ma upokojujici vplyv a vzbudzuje pocit sviezosti.
Doddva pocit §fastia. V nadmernom mnoZstve vSak moZe byt
pri¢inou priliSného sustredenia sa na jednu vec.

Modr4 farba precistuje uvedomenie si samého seba. Prispieva
k sebarealizacii, lieCi pecen.

Fialova farba dava C¢loveku pocit l'ahkosti a otvara brany poro-
zumeniu. Je farbou, ktord umoziiuje ¢loveku poznaf svoju suvis-
lost s celym vesmirom.

259



JOSEF JONAS

Poslednd, Zltozelena farba mé vlastnosti ako ZItd a zelend.
Takudto vodu budeme pif, ked nebudeme spokojni s pocitmi stra-
chu, obav alebo svojej zdvisti a Ziadostivosti.

Starovekd veda umoziiuje nahliadnut do tajomnych kdtov nés-
ho zivota. Vysledky sa ndm vSak zatial nehodia do modernej
koncepcie vedy, a tak nad nimi prili§ neuvaZzujeme.

Pontka sa ndm oc¢ividna analdgia s hudbou. Obratne zostavené
farby velmi doérazne poOsobia na emocionalitu cloveka. Obraz
moze priviest divdka do vytrZzenia. Pre¢o maji slovd Ernesta
Hemingwaya ovela vacsi ucinok ako ten isty pribeh napisany
mnou?

Viem, ze takto zjednoduSené chapanie umenia vas neuspokoji.
Chcel som vSak upozornif na velky vyznam umeleckych diel pre
duSevny svet Cloveka. Diel, ktoré ¢asto moéZe nahradif priroda.
Umelecké dielo je dobré vtedy, ak sa stane koncentratom prirod-
nych sil. Takymto koncentrdtom je prdve slovo, vyskytujuce sa
takmer vo vSetkych jazykoch sveta. Slovo, ktoré nebudeme rozo-
beraf, no budeme chépat, prefo je tento zvuk spoloény pre cely
svet. Slovo mama.

Ked za¢neme uvazovat nad moznou psychickou degenericiou
¢loveka, musime zacat pri tomto slove a skonlif pri estetike
zivotného prostredia, poriadku a Cistote, aj keby sme mali pri
vyklade pouzif zlozité energetické vztahy medzi ¢lovekom a pro-
stredim. Niet pochybnosti o tom, ze sa po Case dostaneme od
techniky spiaf k citovym problémom &loveka. VSetko sa vracia.
Technicky rozvoj, matematika a logika izolovane zatfazuju Tlavd
mozgovi hemisféru. Pravda hemisféra, ktora zabezpeluje vnima-
nie citu, lasky, hudby, umenia vObec, zostava akosi menej stimu-
lovand. Po jednostrannom nadSeni pre techniku, ktoré vladne
v stdasnych 3koldch, sa musime do¢kat urcitych citovych portich
u mladeze, nevyhneme sa tizbe po vyvazenosti. Technika - jang,
umenie - jin. Raz sa ndm tdto rovnica bude zasa hodit.

Toto st veci z oblasti SirSich suvislosti. Jednotlivcovi treba este
poradit, ako psychicky vyviaznuf z problému, a to bez zranenia.
Psychika m4 mnoho dasti. Ktoru z nich posilnit, aby odolala
utokom civilizacie? Orientdlna zdravoveda ndm radi toto: Emoti-
vitu - oblast citov a ndlad - dobre ovplyvnite vyvdZenou stravou.
Vase vnutorné orgdny sa dostanti do harmonického stuzvuku.
Rovnako pokojné budu aj va$e city. Intelektudlnu vykonnost
zlepS$ite aerdobnym cviCenim. Je to odvdzne tvrdenie, ale mnohé
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merania, ktoré urobili psycholdgovia takmer vo vSetkych Stadtoch
na svete, dokazujui, ze aerdbne vytrvalostné cviCenia skutoéne
zlepSuju kapacitu i originalitu myslenia. Dobrou vlastnostou ma-
nazéra je schopnost prekonavaf vlastné citové i telesné slabosti.
Lenivy a labilny ¢lovek nebude ani od inych vyZzadovat najpozitiv-
nejSie vlastnosti. Vitalitu a sustredenie zlepSuju dychové cviCe-
nia. Ak ich ¢lovek preZenie, moZe sa dostat az do takého stavu
vzru$enosti, ktory moze hranicit s chorobou. Aj tieto cvi¢enia
maji svoju mieru.

Anglicky sochdr Henry Moore vyslovil krdsnu vetu: ,,Vnutri
kazdého kamenia je socha." Ked zacnete Zif vyvdZene, pohybovat
sa, relaxovat, zatnete v sebe odkryvat sochu - svoju skuto¢nu
tvar. Podla velmi starej indickej filozofie, dzinizmu, sa na ¢loveka
za trest vrstvia $§kodlivé ndnosy, karmany, ktoré obalia jeho vlast-
né ja. Istym spOsobom Zivota sa tieto karmany dali odstrdnit.
Napad4 ma, Ze nejde o &isté ndhodnu podobnost.

Zmienil som sa o relaxacii, uvolneni. Ak dokdZeme svoje sval-
stvo i orgdny uviest do stavu uvolnenia, mdéZzeme na ne dobre
pOsobitf. Napitie sa bura a narusa. Zdanlivo velmi I'ahkd je met6-
da uvol'nenia vnutornych orgdnov. Nemame vela moZznosti na to,
ako prinutif Zalddok, ¢revd a pedei k relaxdcii. Napriek tomu nés
ich uvolnenie chrdni pred mnohymi neprijemnostami. Tuto meté-
du moézeme nazyvat metdda vnatorného usmevu. Uvedieme sa
do fazko opisate'ného pocitu, Ze usmev je v nas. Na to je nevyh-
nutné vytvorif si vnutorny pocit, ktory stuvisi s ismevom na nasej
tvari. Tento pocit sa usiluyjeme vedome, vic§inu dna udrziavat vo
svojom organizme. VSetko je len otdzka tréningu, nacviku. Za
isty ¢as sa to stane automatickym.

Usmev na perach prindsa radost okoliu, vnitorny usmev prind-
$a radost vdm samym. V prvom pripade si spravite z Tudi priate-
Tov, v druhom si urobite priatela sami zo seba.

Su vsak aj rafinovanejsie a tazSie techniky, ktoré vedu k vnutor-
nej relaxdcii. To sa v§ak musime vratif do Orientu. Energetickd
sila ¢chi ¢i prand siaha vSade tam, kde je potrebna. Najma vdaka
nervovému systému a vplyvu autosugescie. Osobitne dolezité su
dva kandly, ktoré sa vyuzivali tak v akupunktiure, ako aj v joge.
Prvy sa zalina na hradzi, postupuje cez pohlavné ustrojenstvo,
traviace ustrojenstvo, srdce a hrdlo. Druhy sa za¢ina na tom
istom mieste, ale stiipa po chrbtici cez hlavu. Obidva sa spdjaju
na podnebi ust a tvoria energeticky okruh, ktory ¢inski mudrci
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nazyvali maly nebesky okruh. Prechadza vnutornymi orgdnmi
a centrdlnym nervovym systémom. Spdja tieto dva rozhodujuce
systétmy v tele. Bolo to velmi zaujimavé chdapanie prepojenia
nervového systému s orgdnmi. ESte zaujimavejSia je tuzba vedo-
me pracovat s tymto systémom. Nasa civilizdcia tieto moZnosti
velkoryso prehliada.

Na tychto drdhach je vela akupunktirnych bodov. Trindst
z nich je velmi dolezitych. India pristipila k tomuto problému
inak. V strednej osi tela oznacila sedem centier, nazvanych cakry.
Su to miesta, kde nachddzame zoskupenia nervového tkaniva.
Prva Cakra sa za¢ina na konci kostrCe, posledna je na vrchole
hlavy. Ostatné sa premietaju medzi obocie, na hrdlo, do srdcovej
oblasti, oblasti slne¢ného pletenca, do oblasti pupka a oblasti
genitdlii. Zdanlivy rozdiel vlastne nie je nijakym rozdielom.

Tento okruh sa pouzival pri cvi¢eni, ktoré sa pokladalo za
cestu na dosiahnutie dlhovekosti, zdravia a velkej psychickej sily.
Krétko si ho opiSeme.

CviCiaci si sadne na stolicku, chrbat ruky si polozi do dlane
druhej ruky. MoZno si aj lahnit na chrbdt. Ak sme velmi unave-
ni, necvi¢ime. Cvidif v§ak mozno aj pri fazkych chorobdch, preto-
7e cvi¢enie poméha znova ziskat zdravie. Orgdny uvolnime vnu-
tornym usmevom. Dychame nosom, pokojne, bez namahy. Svoje
mySlienky sustredime do taziska tela pod pupkom. Odtial vzdy
zaCiname aj konCime svoje cviCenia. Je vyborné, ak svoju mys-
lienku, predstavu energie dokdZzeme vizualizovat, predstavit si ju
ako viditelrnd hmotu, ako paru, stuzku alebo valcek. Len Co sa
nam to podari, zalneme touto predstavou pohybovat. Pupok sa
pokladal za koren tela. Tadial vstupuje energia pre tvoriaci sa
plod, tu sa zacina zivot. ESte dnes centrum akéhokolvek diania
nazyvame pupok sveta. Aj po narodeni vraj vnika do tela Zivot
pupkom. Kiritické miesto je asi Styri centimetre do vnutra tela
pod pupkom. Je potrebné dalSie cvicenie, kym dokdzeme v tom-
to mieste sustredit energiu, pretoZe tuto ¢akru sme roky zanedbd-
vali. Z tohto miesta Cerpaju svoju obrovskd energiu ti, ktori
pestuju orientalne bojové Sporty, napriklad karate, judo, kung-
-fu. Pri pohybe svoju predstavu zastavime v oblasti, kde maju
muzi prostatu alebo hradzu. Tu ,nabijame" sexudlne organy.
Pokradujeme cez krizovu kost do centra, ktoré Cinania vzletne
nazyvali branou Zzivota a smrti. Toto miesto lezi za kostrcou.
Velmi dolezita je dalSia zastavka - takzvand brana zivota, ktord
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sa nachiddza medzi oblickami pri druhom az trefom bedrovom
stavci. Pokial sa na toto miesto nedokdazeme dobre skoncentro-
vat, mozno si tam prilepit guld¢ku, ktord svojim tlakom pomdze
pri nacviku. Dalgie miesto leZ{ oproti slne¢nému pletencu, plexu
solaris. To su nadoblicky. Energia na svojej dalSej ceste smeruje
k hlave a prechddza bodom na zédkladni lebky. Ak sa jej podari
,prerazit", zmensia sa bolesti hlavy, zlep$i sa sustredenost.
V starych knihdch sa hovori o tom, Ze pri takomto sustredeni sa
mozu v predstavdch &loveka objavovat farby. Ako sme sa uz
dozvedeli, kazdad farba patri niektorému organu. Ak nas obklo-
puje zelend farba, nie je v poriadku naSa peceni, ak Cervend, je
to srdce, pri bielej pltca, zIt4 farba je farbou podzaludkovej ZFazy
a sleziny, oblicky charakterizuje Cierna farba.

Predstava sa presunie cez hlavu k priestoru medzi obo¢im. To
je rovina, do ktorej sa premieta epifyza, dolezitda mozgova zlaza.
V orientdlnych predstavach bola sidlom inteligencie a zraku. Tu
je polovica cesty. Predstavu vrdtime po tej istej ceste spif
k pupku a nechdme ju vysttipit do hrdla, kde sa premieta $titna
Zlaza. Odtial zostupuje k pupku cez oblast srdca, ktord je cen-
trom radosti a omladzovania, do soldrneho plexu a spat k pup-
ku... V madrych knihdch sa hovori, ze ked inteligencia stagnuje
vo vys8ich poschodiach, sp6sobi tam hromadenie a s tym suvisia-
ce fazkosti.

Myslim si, Ze sme pre svoje vnutro urobili dost. Pravda, opisa-
né cviCenie je pre nasu civiliziciu velmi neobvyklé, exotické. Na
zéklade svojich skusenosti si v§ak dovolim tvrdif, Ze ¢lovek vdaka
schopnosti autosugescie velmi vyznamne dokédze ovplyvnif po-
chody svojich zivotnych funkcii. Disponovanym l'udom sa to po-
dari aj v pripade velmi fazkého ochorenia, napriklad nédoru.
Zvicsa si ani neuvedomujeme, ze sugestivnu autoregulaciu vyuzi-
vame. Mnohi ludia dokdzali oddialit svoju smrt, ked sa upli na
nejaky datum - dokonéenie prace, vyznamné narodeniny a po-
dobne. Vojakom sa po vyhratej bitke zacelia rany rychlejSie ako
porazenym vojakom. Na impulz, ktory rozbieha proces autoregu-
lacie, Casto potrebujeme druht osobu ¢i vieru v lekdra, liek alebo
lieCebny zasah. Ved pouzitie kazdého licku sprevddza najmenej
Sestdesiat percent sugescie, zvadsa je vSak sugescia pri¢inou zlep-
Senia stavu eSte CastejSie. Vdaka autoreguldcii maju velky uspech
Tudovi liecitelia, psychoterapia a mnohé dalSie postupy. Sugescia
bola pri¢inou zavratnych uspechov magnetického lekdra Messme-
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ra rovnako ako aj dne$Snych hypnotizérov. Ti, ktori hypndzu
lie¢ia, vedia, Ze uz Cirou sugesciou mozno niektorym I'udom spo-
sobif popdleninové pluzgiere. Takisto moZzno spdsobif zmiznutie
ekzému alebo bradavice. Myslienku koncentrovanu sugesciou
mozno prirovnat k ucinku lasera proti rozptylenému svetlu. Ne-
podcenujme autosugesciu, nehanbime sa za nu. Nie je to pod-
vod, ale silna zbran v suboji o reguldciu vnutorného prostredia
organizmu. Trénujme ju. Velkou autosugesciou je aj viera, Ze to,
¢o urobime pre svoje zdravie, je spravne do takej miery, Ze ndas
to uchrdni pred chorobou. Zilezi na tom, aby poSkodzujica
¢innost nepresiahla mieru schopnosti sebauzdravovania. Mnohi
Tudia zbyto¢ne umieraju na prdzdnotu, rezignédciu, lenivost a ne-
¢innost.

Vsimnime si vonkajSiu svalovud relaxdciu. Prirodzene, vnutorna
i vonkajSia relaxacia spolu uzko suvisia a rozdelujeme ich z Cisto
didaktickych dovodov. Ak sa chceme uvolnif, je potrebné, aby
sme do stavu pokoja a harmodnie uviedli predovSetkym svoje
vnutorné prostredie. Clovek trpiaci silnym nepokojom a rozhéra-
nostou sa oby&ajne neuvolni ani napriek velkej snahe. Je doleZi-
té, aby sme relaxdciu najprv trénovali, aby sme si nacvicili pocity,
ktoré ju sprevadzaju. Modernd veda disponuje pristrojmi pre
takzvanu biologicku spitnu viazbu. Snimanim mozgovych poten-
cialov, tepu srdca Ci svalovych impulzov dava cviCiacemu signal,
7e prave teraz sa uviedol do sprdvneho stavu. Clovek si zapaméi-
td, aké pocity tento stav sprevddzaju. Tak je moZné nacvicif si
znizenie krvného tlaku ¢i odstranenie bolesti hlavy.

Klasickym spdsobom relaxacie je bodové uvolnenie. V polohe
leziac na chrbte alebo v uvolnenom sede, pri ktorom sa opierame
lakfami (poloha opitého kodi$a), sa sustredujeme na jednotlivé
Casti nasho tela. Zac¢iname prstami na nohdch, postupujeme cez
¢lenky, lytka, stehnd k prednej stene trupu, chrbtu, hornym kon-
C¢atinam az k svalom Sije a tvare. Spociatku si uvedomime napétie
v tejto oblasti, potom jej uvolnenie. Pri uvolneni pocifujeme
vahu, ktorou telo spociva na podlozke, a prijemné teplo prame-
niace z dobrého prekrvenia. Cvienie trvd priblizne desaf minut
a jeho ciefom je dosiahnut schopnost uvolnif sa v akejkol'vek
situacii a schopnost odputaf sa od svojho tela, vystipif mimo
neho. Po dosiahnuti tohto ciela sa ndm bude Zit Pahsie, dokdZzeme
prekonat mnohé stresové situdcie.

Ked v sebe objavite sochu, odhodite zvierajuci korzet a obo-
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zndmite sa so svojim pravym ja, dalSiu cestu si uz najdete sami.
Sily psychiky st neobyCajne mohutné. Ak ich dokazeme skoncen-
trovat, ako sme to dokézali so svetlom, vznikne maser, mentélny
laser, ktory spdsobi zvrat vo vSetkom Fudskom. Dufam, zZe sme-
rom k dobrému.



JOSEF JONAZ

Najstarsia liecba na svete -
akupunktiira

Bolo by voci Azijéanom velmi neuctivé nezmienif sa o vyuZiti
aktivnych akupunktirnych bodov pri lieCbe. Bezpochyby ide
0 najstarSiu liecbu na svete. Pamit4 piftisic rokov, ba mozno aj
viac. PretoZe hodnoty preveruje ¢as, tento druh liecby ma ten
najlepsi kadrovy profil. Zopakujeme si zdkladné udaje. Podla
uenia starovekych Cifianov je telo posiate bodmi, prostrednic-
tvom ktorych sa d4 ovplyviiovat tok energie &chi a vyrovndvat jej
dve protikladné zloZKky jin a jang. Body su spojené do dvanastich
parov zdkladnych drdh a dvoch nepdrovych drah. Zacinaju sa
alebo koncia na prstoch ruk a néh. Okrem zakladnej drahy su
body spojené aj zlozitejsSim spésobom, napriklad zazra¢nymi me-
ridiAnmi. Prenikndt do tajomstva dréh a bodov znamend vela
rokov tvrdej vyucby pod vedenim dobrého, lepSie povedané vyni-
kajuiceho ucitela. Hovorim to umyselne, lebo chcem, aby sme
ostali ¢o najskromnej$i a uspokojili sa s materskou Skolou tejto
zlozitej vedy.

KedZe nikdy neboli objavené nijaké nové bunky, ktoré by boli
,bunkami akupunktury"”, neboli objavené vldkna, ktoré by boli
,vlaknami merididnov", a nebola objavena nijakd energia, ktord
by bola ,energiou akupunktiry", sicasna veda je pri tejto metd-
de v rozpakoch. Jej ucinky sa daju fazko popriet, ked je mozné
iba vbodnutim kovovych ihiel pripravif ¢loveka na zloZitii operé-
ciu bez narkotiza¢ného pristroja, ked je mozné akupunktirou
lie¢it zviera, ktorému je jedno, ¢i metdde veri, alebo nie, ked sa
fou d4 zastavif nddcha alebo menstrudcia. Mdrne je vymyslanie
novych teérii a hypotéz. Nijaka z nich nevyhovuje tiplne. Mnohi
z nas, ktori sa zaoberdme akupunktiirou, verime, ze tito zahada
bude v budtcnosti odhalend v suvislosti s rozvojom organickej
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mikroelektroniky. Ovladnutie elektrénovych procesov v organic-
kej hmote prinesie zrejme uZzitok nielen technike, ale aj medici-
ne. Ako som sa usiloval v tejto knihe naznalif, Orient s tym
potichu rétal a prirodu , nechal zostrojit" zrejme podla zdkonov
bioelektroniky. Priroda mé obmedzené zdroje minerdlov a kovov.
Prakticky neobmedzené su zdroje organickej hmoty. Raz urlite
budeme prehovdrat svoje auto, aby uz nenardstlo. MoZno sa raz
Tudsky rod vrati k svojmu prvému kybernetickému modelu sveta,
modelu Zivej a neZzivej prirody, medzi ktorymi niet rozdielu,
a nebude tak nuteny vymyslaf rozprdvky o posmrtnom Zivote,
pretoZze pochopi, Ze nejde o existenciu, ale len o jej formu.

Rozpravky su krajSie, a najmd mame pocit, ze im dobre rozu-
mieme. Spomenme si na pribeh o rofnikovi, ktory sa udrel moty-
kou pod koleno. Mal $fastie, lebo si zakopol do kralovského
bodu celého systému akupunktury, ktory Cifiania nazyvali cu-
-san-li. Tento bod harmonizuje vSetky pochody v tele a je hlav-
nym bodom vSeobecného ucinku.

Ked uz mdme akupunktdru na svete, usilujme sa pochopif, na
¢o vlastne je. Vyuzijeme ju na dva zdsahy do organizmu.
V prvom pripade, ked choroba eSte neprepukla, ked je eSte na
urovni portch rovnovahy Ci cirkuldcie energie. Takyto stav sa
hlasi velmi nendpadne. Ako sme si uviedli, napriklad zmenami
pocitov, vitality, vyrazu, ndlad, pulzu a podobne. Do tejto kategd-
rie by patrili aj choroby, ktoré uz , vystrkuju rozky", ale dosial’ su
eSte na funkénej, Tahko zvratitelnej urovni. Napriklad bolesti
chrbtice pochddzajuce zo zlého postavenia stavcov alebo pretaze-
nia svalov. Takéto problémy s doménou akupunktury, Pahko sa
s nimi vyrovnadvame. Pre naSu civilizdciu je to vyhodné, lebo
suc¢asnd medicina bud nem6Ze poskytnut nijakd lie¢bu, alebo mé
prili§ silné kalibre.

Do druhej kategdrie patria choroby, ktoré si uz vybojovali
svoje miesto na slnku. Zvieraji nas a uzurpuju, a ¢asto ani nedba-
ju na to, Ze organizmus hynie pod mohutnym privalom chémie ¢i
radioaktivity. Ako keby nds pre svoju existenciu ani nepotrebova-
li. Vredy, zéapaly kfbov, dusevné choroby, skleréza tepien, rézne
nadory - to su iba niektoré priklady. Aj v takychto pripadoch je
akupunktiira velkym pomocnikom. Tieto slovd si vyzaduju malé
vysvetlenie. Podla orientdlnej predstavy sa organizmus lie¢i tym
lepSie, ¢im silnejSou energiou disponuje a ¢im je tato energia
v lepSej rovnovahe. Liek Castokrat uvedie vSetko do pohybu, ale
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pohyb Coskoro ustane, pretoZe energetické cesty su nepriechod-
né, energia xoe je slaba, obrannd oe vyCerpanda. Vtedy je potreb-
né najprv posilnit energiu diétou, uvolnif jej cesty masdzami,
uviest jin a jang do rovnovdhy ihlami. Potom modZe obrannd
energia oe, ktora podla tradi¢nych predstav existuje mimo meri-
didnov, zasiahnuf do hry. Preto je vyhodné najmi pri lieceni
chronickych ochoreni organizmus na liecbu liekmi ¢i operaciou
pripravit akupunkturou alebo diétou, najlepSie obidvoma. Orga-
nizmus mé obrovskd schopnost zotrvacnosti, inak by sme ani
nemohli existovat. Pokym je v stave zdravia, m6Zeme mu robif
vselijaké schvalnosti a on zotrvdva v zdravi. Ked sa vSak narodi
s naruSenou funkciou, napriklad pomocovanim, alebo sa funkcia
dlhodobo narusi pocas zivota, napriklad zdchvatmi kicov alebo
uzkostnou neurézou, md rovnako huZevnati schopnost zotrvaf
v kolajach tejto naruSenej funkcie, i ked pri¢ina uz davno pomi-
nula. Musime organizmus z tohto omylu vyviest, ibaze to nie je
rahké. Castokrat nestadia iba ihly a popalovanie, Ziada sa déraz-
nejs$i Sok. Ten moZe prist bud psychickymi cestami, alebo pouZi-
tim koncentrovaného chemického ¢i prirodného preparatu. Liecil
som vela koznych chordb, ktoré zdanlivo nereagovali na aku-
punktdru. Po takejto kure som aplikoval bandlnu mast, ktord
bola predtym velakridt neuspeSne vyskudsand, a ekzém tentoraz
zmizol. Liecil som deti trpiace no¢nym pomocovanim. Lieky boli
neuspesné, ani akupunktura nepriniesla uspech. Ale kombinacia
obidvoch 4no! Liecil som bolesti v lakti, hovori sa im tenisovy
lakef. Neustupovali ani po akupunktire, ani po obstrekoch. Az
po dvojmesacénej praci s ihlickami, ked sa v pravej chvili aplikoval
obstrek, bolesti zmizli. Z takychto poznatkov v minulosti vznikli
nedorozumenia. V starych knihach Citame 6dy na niektoré pri-
rodné prostriedky a dnes obvifiujeme naSich predkov z klamstva
a zveliCovania. Zabudame, Ze organizmus bol pred tisicro¢im
predsa len iny. PredovSetkym z hladiska nervového systému, ale
aj z hladiska vnitorného prostredia.

Uvadzam tieto riadky preto, lebo som precital mnohé navody
napriklad na to, ktoré body treba oSetrovat pri nddche. Nad3ene
som sa na ne vrhol a nadcha trvala dalej. Cely trik som pochopil,
az ked som si vSimol, Ze dnes taka rozSirena vir6za u mnohych
Iudi trvala celé tyzdne a eSte dalSie tyzdne sa necitili dobre.
U cloveka, ktory sa oSetroval prostrednictvom aktivnych bodov
a strazil si svoju energiu, sice trvala tyzden, ale zmizla tak, ako
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prisla. Ticho, a najma rychlo. Takyto postup myslenia by mohol
znamenat renesanciu akupresury. A sme pri tom, k ¢omu som sa
vlastne chcel dostat. Body akupunktiry nemusime o$etrovat iba
ihlickami, ale aj popalovanim (p6sobenim tepla) alebo masirova-
nim, dalej elektrickym vybojom, svetelnym Iic¢om a mnohymi
dalsimi sp6sobmi, ako sme sa uz o nich zmienili. Pre nd§ dnesny
zdmer budeme pracovat s bodovou masdzou, pripadne s teplom -
popalovanim. Silnym stlaCenim upokojujeme, zahriatim povzbu-
dzujeme. Stisnutie robime palcom alebo ukazovdkom, lahkym
krizivym pohybom ho vndrame do koZe. Zotrvdme asi sedem
sekind a niekolkokrat to opakujeme. Obycajne sta¢i tento tlak
zopakovat patfkrat az desatkrdt. Na popalovanie sa pouZivaju
Specidlne cigarety vyrobené z paliny. My vystaCime s tym, Ze
obycCajné cigarety zviazeme lepiacou paskou a priblizujeme ich
k bodu horiacim koncom, pokym nepocitime slabé pdlenie. Vte-
dy ich okamzite odtiahneme, aby nevznikla popdlenina. Aj tento
manéver staéi zopakovat patkrat az desatkrat. Nechcime sa lieif
sami! Pouzivajme tieto body na prevenciu ochoreni alebo ako
pomoc svojmu lekdrovi. Tdto kapitola ma podobne ako ostatné
slizit na zamyslenie sa, nie na Studium.

Pamitajme si dva body. MoézZeme ich pouzit, ak je ¢lovek
v bezvedomi. Castokrat potrebujeme od neho ziskat informécie.
Zjedol nieCo jedovaté? Omdlel po pade na zem alebo nema
dostatok inzulinu? V takychto pripadoch je kontakt s postihnu-
tym na nezaplatenie. Prvy z bodov ndjdeme na drahe obliCiek.
LeZzi uprostred chodidla. Druhy je dvadsiatym Siestym bodom na
strednej zadnej drdhe a lezi uprostred vzdialenosti medzi nosom
a hornou perou. (Obr. ¢. 64.)

Ak tieto body ostro podrazdime nejakym predmetom Ci nech-
tom, dosiahneme, Ze Clovek sa prebera aj z hibSieho bezvedomia.
Tieto body su zdrovenl protiSokové a zabraiiuju, aby Clovek upa-
dol do bezvedomia.

Na drahe Zzaludka lezi dal$i zaujimavy bod - tridsiaty Siesty
bod. Pri jeho popalovani sa povzbudzuje a harmonizuje funkcia
celého organizmu. Madéva velkolepé privlastky. Nazyva sa bod
dlhovekosti alebo bod ,tisicov mil". Je to preto, lebo svojim
harmoniza¢nym uc¢inkom predlzuje zZivot, ale aj preto, lebo Cin-
skym vojakom umoZzfioval prejst bez tnavy tisic mil. Stoji za to,
aby sme sa mu aspon raz za tyZzdeini chvilu venovali. Ma svoju
funkciu aj pri traviacich poruchdch, ki¢och v bruchu, bolestiach
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64) Budivé body

dolnych koncatin a hlavy. Néjdeme ho, ked pod jabiéko kolena
ddme Styri prsty poloZzené naprie€. Asi 1,5 cm zvonka od pistaly
nahmatdme slabo bolestivé miesto. V priemere ma asi 0,5 cm.
(Obr. ¢&. 65.)

Podobnym bodom pre hornu polovicu tela je Stvrty bod hrubé-
ho ¢reva. Ked zovrieme palec a ukazovak pevne k sebe, vznikne
medzi nimi zdahyb koze. Na najvysSom bode ndjdeme kruhovy,
v priemere 0,5 cm velky bod. (Obr. &. 66.) Jeho masdz harmoni-
zuje procesy v hlave, pomdha pri bolestiach ruky, ramena, hlavy,
krénej chrbtice, pri alergidch, kfCoch ¢i obrne tvédre, pri boles-
tiach zubov a mnohych dalSich problémoch. Jeho obCasnd masdz
uvolfiuje ramend a zbavuje pocitu unavy a zafaZenosti hlavy.

Na dalSom obrdzku vidime iny zaujimavy bod z rovnakej drahy.
Lezi na mieste, ktoré ndajdeme tak, Ze mierne ohneme ruku
v lakti a vzdialenost medzi lakfom a ohybom rozdelime na polo-
vicu. Na Sirku prsta pod tymto stredom je citlivejSie miesto - to
je miesto, ktoré hlfaddme. Prikladd sa mu vyznam v reguldcii
imunity (odolnosti) proti infekciam, vSeobecne povzbudzuje pri
nizkom krvnom tlaku. VyuZiva sa aj pri koZnych chorobdch.
gportovci by pocas olympijskych hier rozhodne nemali tento bod
vynechat. Chripka by sa triasla od strachu.

Z iného sudka su body na prednej strane zdpastia. Siedmy bod
z drédhy plItc a Siesty bod z drahy osrdcovnika Cize vlddcu srdca
a siedmy bod samého srdca. (Obr. ¢. 67.)

Plicny bod reguluje dychanie, vyuziva sa pri zdpaloch dycha-
cich ciest, ale aj pri popalenindch. Experimentdlne sa dokdzalo,
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65, 66) Body vSeobecného iinku na nohe a na ruke

ze ked je stimulovany hned na zaciatku po popéleni, zlepSuje
hojenie i schopnost prezit. Ma ¢o povedat, aj pokial ide o bolest
ramena a napatie v §iji i hlave.

Na nezaplatenie je bod z drahy osrdcovnika. Upokojuje zdvrat,
ale aj zaludok a ¢revo, napriklad pri morskej chorobe ¢i nevolnos-
ti v automobile a autobuse. Je nenahraditelny pri lieCeni nervozi-
ty, nepokoja, psychickych fazkosti, portich vegetativnej nerovno-
vahy, ale aj zvidcSuje pocet krvnych buniek, ktoré sa staraju
o imunitu. Posledny zo ,svitej trojice" - srdcovy bod - silne
upokojuje najma vnutorny nepokoj, nespavost a vegetativne
problémy.

Proti vSetkym bolestiam koncatin, hlavy i chrbtice odporuc¢ame
dalsie dva body: S$tyridsiaty $tvrty z drahy Zzalddka a Sestdesiaty
z drahy mo&ového mechura. Zaludkovy bod lezi na drdhe, ktora
opusfa vonkaj$iu hranu druhého prsta a prechddza na oblast za
priehlavkom. Sestdesiaty bod spotiva v priehlbine medzi vonkaj-
§im ¢lenkom a Achillovou §fachou. (Obr. ¢. 68.)

Vsimnime si eSte jednu oblast, ktord zahaluje chmdrami tvar
nejedného mladenca ¢i panny. Body z merididnu obliciek a slezi-
ny ovplyviiuju oblast pohlavného ustrojenstva. Pretoze ndm oby-
Cajne robi starosti svojou slabostfou, pouZivame na stimuldciu
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67) Body pliic, srdca a osrdcovnika

bodu radiej popalovanie. Siesty bod na drdhe sleziny ndjdeme
tak, Ze prilozime pif prstov naprie¢ tak, aby najspodnej$i spoci-
val na vrchole vnutorného ¢lenka. LeZi tesne za pisfalou. Lahko
ho n4jdeme pre jeho pomerne &astu citlivost. U Zien ovplyviiuje
poruchy menstrudcie, u muzov prostatu a sexuédlne tazkosti. Treti
bod z drahy obli¢iek mad podobné ucinky. Okrem toho podstatne
zasahuje do oblasti psychiky. Ovplyviiuje vyskyt psychickej sla-
bosti, depresie, uzkosti, precitlivenosti. Najdeme ho medzi vnui-
tornym ¢lenkom a Achillovou SPachou, kusok nad rovinou pre-
chadzajiicou vrcholom ¢lenka. (Obr. &. 69.)

Posledna dvojica bodov lezi na prednej strednej drahe. Dva
prsty pod pupkom sa nachddza najdoélezitej$i bod akupunktiry
pre tonizdciu organizmu. Je v mieste, ktoré Indovia oznacuju
hara. Kumuluje sa tam vSetka energia potrebna pre cely organiz-
mus. Je to Siesty bod spominanej drahy. V prostriedku na spojni-
ci prsnych bradaviek leZi bod &islo sedemndst. Jeho hlavna sila
spociva v reguldcii dychu a vSetkych procesov v hrudniku a hrdle.
Urobime vsak lepSie, ked si na hrudnej kosti nahmatame najbo-
lestnejSie miesto. Odtial tlakom alebo teplom ovplyvilujeme ka-
Sel, astmu, anginy, zapal priedusSiek.

Myslite na moje uvodné slovd, ked budete premyslat nad vy-
uzitim opisanych bodov. Ich masaz prakticky nikdy neskodi, ale
nie je vSemocna. Naopak, hranice uc¢innosti si na dohlad. Aby
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68) Body Zalidka a mocového mechira

ste si pripomenuli, ze ani spdsob, akym zaobchddzame s tymito
bodmi, nie je Pahostajny, uvedme si dva priklady. Ak su sprievod-
nym javom nasSej choroby priznaky z oblasti dychacieho traktu,
mame dve moznosti. V prvom pripade pocifujeme nutkanie na
kasel, ale malo vykasliavame. Napoludnie ndm scerveneju lica.
pery su suché, zato telo je spotené. Jazyk je Cerveny, pulz slaby
a rychly. V takomto pripade pouzijeme popalovanie alebo stimu-
lujiice slabé podnety v bodoch na hrudnej kosti ¢i drahe plc.
V druhom pripade mame vysoku teplotu, kozZa je suchd, boli nas
hlava i telo. Na jazyku mdme ZzIty povlak, pulz je povrchny. To
su priznaky preplnenia drdhy energiou ¢chi a spominané body
treba tlmif. Nikdy nepouZijeme popalovanie. Tolko staré knihy.

Manipulacia s jednotlivymi bodmi nie je jediny spoOsob ich
vyuzitia. V Japonsku vznikli dve masazne techniky, ktoré su
zaujimavé svojou ucinnostou a vyuzitim vetkych aktivnych $truk-
tur Tudského tela. Odborni maséri a lieCitelia robia masaz, ktora
sa nazyva schiazu. Kazdy z nds si moZe sdm urobit druhd masiz,
nazyvani DO-IN. Masdz DO-IN je natolko logicka a ucinnd, zZe
by sa mala staf beznou studastou nasej hygieny. Svojou preventiv-
nou funkciou nie je nahraditend nijakou inou technikou. Keby
sa stala sucastou $kolskej vyucby, myslim si, Ze by to nebolo na
Skodu. Masaz DO-IN vyuziva nielen body. ale celé zény a kiby.
Je zaroven preventivnolieCebnym i diagnostickym zasahom. Od-
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69) Body sleziny a obliciek

zrkadl'uju sa v nej skuisenosti z celej tejto knihy. Len ¢o pocitime
v niektorom mieste bolestivost alebo obmedzenie funkcie, chdpe-
me to ako varovné znamenie a usilujeme sa tuto situdciu zmenift -
zmenou v stravovacom rezime, cvi¢enim ¢i potrebnou masazou.
Mozeme si tieZ uvedomit, Ze sa treba vybraf do prirody, aby sme
sa uvolnili, treba sa prestat hadaf s manZelkou alebo si nanovo
zorganizovaf defi.

Zaciname trenim dlani o seba, aby boli suché, teplé a nabité
statickou elektrinou. VaSe zdravie lezi v tejto chvili v kon¢ekoch
prstov. Z nich vychddza magickd sila schopnd zmenit nepriaznivé
na priaznivé.

Masirujeme palcom a ukazovdkom jeden prst za druhym.
Uchopime ich za zakladny ¢lanok a masirujeme smerom ku kon-
cu. Tam chvilu zotrvime a z obidvoch stran stisneme nechtové
16zko. Tlakom zistime, ¢i niektory prst nie je mimoriadne boles-
tivy. Kazdy prst je nositefom meridianu. Na palci sledujeme funk-
ciu plic. Dolezity bod je vyznacCeny na obrazku ¢. 70.

Druhy prst je nositelom meridianu hrubého ¢reva. Diagnostic-
ky bod uz pozname. Je to Stvrty bod merididnu.

Treti prst je prstom osrdcovnika. Stvrty trojitého ohrievaca
a na piatom prste si merididny srdca a tenkého ¢reva. Okrem
posledného bodu na nechtovom 16zku nas pri srdci zaujima aj
bod na dlani. Tam, kde sa Tudia opieraju palickou. (Obr. &. 71.)

Masédzou a stlaCenim prstov diagnostikujeme poruchu pozdii
meridianu alebo poruchu vlastného organu.
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70) Pliicne body 71) Srdcovy bod

V dalsom kole preverime uvolnenost klbov. Ohneme prst do
dlane a spif k chrbtu ruky. Sledujeme, ¢i je niektory stuhnutejsi
neZ ostatné. Nesmie byt. Skratenie $liach v dlani alebo stuhnuté
kibové puzdra naznacuju, Ze rovnako si pocCina aj prislusny or-
gan. Z tych istych dévodov zarotujeme zdkladnym kibom prsta.
Uvolnené prsty signalizuju dobru prispdsobovaciu schopnost.

Prezrime si zapastie. Opretim o dlain druhej ruky ohneme ruku
na obidve strany najmenej do pravého uhla. Tri meridiany prebie-
haju po dlanovej strane a tri po chrbtovej strane. Na zapasti lezi
Sest bodov, ktoré sa pouzivaji na meranie v technike ryodoraku,
ktoru sme uz spominali. (Obr. ¢. 72.) Su to velmi ddlezité body.
Ak zépastie pri ohnuti v niektorom mieste boli, pokuste sa jeho
bolestivost odstranit.

Po zdkladnom vySetreni preklepte pastou ruku po vonkajsej
strane hore aZ po rameno a po vnutornej strane dolu. Taky je
priebeh meridianov. Povzbudite ich k Cinnosti. Ruky vytraste,
uvolnite a chvilu sa sustredte na pocity, ktoré vim masaz pri-
niesla.

Urobime si diagnézu a masdZ hlavy. Najlep$ie je robit ju rdno.
pretoze sa okrem iného dozvieme, akym spdsobom mdme v tento
detn zif.

Prstami obidvoch ruk trite ¢elo prie¢ne i vertikalne. Pohybujte
kozou po kosti. Uvorlnite ju. Na kolmici, ktord prechddza zreni-
cou, sa asi dva centimetre nad vrcholom obocia nachadza Strnas-
ty bod zI¢nikovej drahy. Stisnite ho. Priamo v strede obodia je
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72) Body ryodoraku

kontrolny bod pre peceni. Tieto body vdm oznamuju, ako ste
vCera zaobchddzali s touto dvojicou orgdnov.

Obocie skryva aj dalSie dva body. Na vnutornom konci nacha-
dzame druhy bod z drahy mocového mechura, ktord sa zacina vo
vnutornom kutiku oka. Pri vonkajSom konci obocia je dvadsiaty
bod trojitého ohrievaca. Preto okrem stlacenia tychto bodov obo-
¢ie dokladne premasirujeme.

Pod okom na kolmici spustenej zo zrenice, sa zalina drdha
zaluidka. Na jarmovej kosti lezi jej druhy bod. Doékladne ho
prstami premasirujeme. Skizneme popri nosovych kridlach, kde
sa konc¢i draha hrubého ¢reva. Je to dolezity bod. Medzi spodnou
perou a bradou - v prostriedku - je jeden z bodov vzostupnej
prednej strednej drdhy, ktora sa nazyva aj drdhou pocatia. Na
boku tvare sa nachddza bod, ktory nds informuje o dneSnom
stave tenkého Creva. To by na tvari bolo asi tak vSetko. VySetrili
sme tak prakticky celé brucho. Tvér vSak neopustime. MasaZou
oka, ktoré uchopime tromi prstami a zlahka stla¢ime, budeme
stimulovat cely displej a reflexné ovplyvnime peceil. Potom za-
kryjeme o€i dlanami a pohybujeme nimi zhora nadol a zboka
nabok. Takéto o¢né cvicenie ndm pomadha dlho si udrzat dobry
zrak. Premasirovanim korenia nosa, nosovych kridiel stimulujeme
plica, srdce a slezinu. V nosovo-perovych ryhach sa nachddza
bod pre hrubé ¢revo. Nakoniec si nechdme bradu, ktord je reflex-
nou zénou pre oblicky a genitalie.

Obidvoma rukami jemne zotrieme z celej tvare tnavu. Citime
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sa vyborne osviezeni. Tento pocit zosilnime preklepanim vlasovej
Casti hlavy. Vedu tadial meridiany zI¢nika, mocového mechtra
a trojitého ohrievac¢a. Okrem toho, ako uz vieme, je tam vela
dalsich reflexnych zén. Hlavu opu$tame potiahnutim za u$nice,
ako ked néds nutili ddvat v $kole pozor a ako nutime sami seba,
aby sme nezaspali. Nahor aj nadol. Z usilovnosti si mdzeme
pridat dokladnej$iu masdZ celej usnice ukazovdkom.

Palcom a ukazovdkom stlaame kyva¢ hlavy aZz po jeho upon
na kPu¢énu kost. St na fiom body Zaludka a tenkého ¢éreva. Predo-
vSetkym je vSak zdénou zaluidka. Hlavu uvolnime kriZenim zboka
nabok, pretoze pri jej zdkladni je mnoho ddélezitych bodov. Prsty
oprieme o spanky a palec tla¢ime na lebkovu spodinu. Postupuje-
me od ucha az po priehlbinu na konci chrbtice. Tam pritlaime
tuhSie. Po ceste sa dokladnejSie venujeme tym miestam, ktoré
pobolievajui. Stimulujeme tak predeemi miechu, ktord riadi vela
reflexov - prehitaci, dychaci, srdcovii ¢innost a mnohé iné. Sti-
mulécia prediZenej miechy povzbudzuje k Cinnosti cely organiz-
mus. Je motorom, formdciou, ktora udrzuje aktivitu.

Lahkym posSuchanim Sije, krku a ramien prejdeme na hrudnik.
Tichym mrmlavym spésobom vyludzujeme zvuk , stdududuudn”.
Pritom preklepavame prstami obidvoch ruk hrudny koés, predo-
vietkym hrudnd kost. Pocitime prijemnd vibrdciu, ktord nam
pomdze uvolnit hlieny, zlepsi prekrvenie a pOsobi aj na dolezité
Struktury uloZzené za hrudnou kosfou.

Bruchu sme sa venovali v inej kapitole, ked sme hovorili
o dychu. Preto v tejto sérii DO-IN uvediem iba jednu masaz.
Pripravime si prsty tak, Ze ich zlahka zatla¢ime pod obidva rebro-
vé obliky. Po dékladnom nddychu robime vydych zdroven s pred-
klonom. Prsty tla¢ime dalej a dalej pod rebrovy oblik. Stimuluje-
me tym fazko dostupnu pelefi a slezinu. Prilozime prsty obidvoch
rak doprostred brucha, do trojuholnika, ktory tvoria rebrové
obluky a koniec hrudnej kosti. Toto miesto sa nazyva solarny
plexus - slne¢ny pletenec. Ako naznaluje ndzov, je to vegetativne
nervové centrum, odkial sa rozbiehaju nervové vlakna pre brus-
né organy. NeSetrime sa a predstavme si aspon raz neobycajnu
zlozitost nervovej sustavy, ktord ndm vela objasni.

Plexus solaris lezi pred prvym bedrovym stavcom a vytvara ho
velkd nervova uzlina, do ktorej prichadzajui vldkna z branicovych
nervov a bludivého nervu. Ten sa potuluje celou hrudnou duti-
nou aj okolo bedrovej chrbtice. Je dastou vegetativneho nervstva,
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ktoru nazyvame sympatikus, nervovo ovplyviiuje branicu, pecen,
slezinu, zaludok, nadoblicky, oblicky, semenniky ¢i vajeCniky,
celé Crevo a podzaliddkovu zlazu. Myslim, Ze po precitani tychto
riadkov si kazdy uvedomi, aku obrovskili moc maju tieto centra
v spore o na$ zivot. Pracuju samy, bez naroku na odmenu. Ich
ovladnutie by znamenalo prevrat v medicine. My sa zatial musi-
me spolahnudf na praktiky trvajice tisice rokov. Je moZné, Ze
Iudia z mladSej doby kamennej mali mozog o Cosi Fahsi ako my,
ale pracoval im dobre. Ani ostatné pozorovania o suvislosti me-
dzi zmenami na povrchu a vnutri ndSho organizmu nie sui naivné
a mylné. Podla vyskumov starostlivych anatémov je srdce nervo-
vo zasobované vldknami odstupujucimi od chrbtice v rozsahu
posledného kréného a Stvrtého hrudného stavca. Myslite, Ze pra-
videlné cviéenie s touto ¢astou chrbtice nemd pre srdce vyznam?
Nervy pre cievy odstupuju po celej dizke chrbtice, od posledného
kréného stavca po treti bedrovy stavec. Nuz, ¢udujme sa oriental-
com, Ze vySetrenim chrbtice zistuju, ,,¢o nekalého sa deje na
srdci”, alebo Ze stuhnutost celej chrbtice znamend aj stuhnutost
a kornatenie tepien, a tym aj urcité povahové zmeny. Ich origindl-
ne udenie robi z vysledkov pozorovania mudrych zilezitost do-
stupni kazdému cCloveku. Pudom casto nie si nani¢ mohutné
anatomické atlasy, ked im rozumie iba niekolko Ilekdrov
a k I'udom sa dostanu iba v podobe Cerveno-modro-zelenej table-
ty. Treba vytvorift moderné ulenie, pre ktoré ndm to staré ddva
vyborny zaklad a ktoré bude dostupné kazdému cCloveku bez
ohladu na vzdelanie.

Ked budem zadinajuce problémy zaludka hladat vlavo pod
lopatkou, nebude to zbytocna praca, lebo centrum nervového
zasobenia zaludka je v oblasti Siesteho az dvandsteho hrudného
stavca. Ked pri gynekologickych problémoch alebo podozreni na
ne vySetrim oblast okolo druhého aZ tretiecho hrudného stavca,
teda presne miesto, kde su ulozené oblicky, nezmylim sa, lebo
prave v tomto mieste je centrum pre oblast malej panvy. Azijéa—
nia potom moZu tvrdif, Ze energia obli¢iek podstatne ovplyviiuje
mocové a pohlavné ustrojenstvo, pretoze to, ¢o prudi v nervoch,
je elektrickd energia a orgdny su tymito vzfahmi navzdjom
ovplyvnitelné. I ked pripus§tam, Ze vzfahy mozu byt ovela kompli-
kovanejSie, pretoZe toho eSte vela nepozndme. (Obr. ¢. 73.)

Skratka, priloZte si prsty na soldrny plexus a dobre sa nadych-
nite. Zvolna a hlboko vdychujte, prsty vtlacajte dovnutra. Celd
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akcia trvd asi paf sekdnd. Prudko povolte a urobte hlboky na-
dych. Tuto masdz niekolkokrdt opakujte.

Sme pri poslednej Casti ndsho tela. Dolné koncatiny su z nasho
hradiska dost zloZity orgdn. Prsty si nositelmi dal§ich Siestich
meridianov. Niektoré idu po vnutornej, iné po vonkajSej strane
nohy. Okrem toho sama noha predstavuje jednu reflexnii zénu
vedla druhej. Za¢nime prstami. PredovSetkym si vSimnime palec.
Idu po niom merididny sleziny, podzalidkovej Zlazy a pecene.
Nas vSak zaujima predovSetkym preto, ze je reflexnou zdnou
hlavy s mozgovymi zlazami - epifyzou a hypofyzou. Zakladny kib
je reflexnou zdénou Sije, kde sa najskor prejavi Unava, napétie
a strata vitality. Preto uchopme palec a poriadne ho rozhybme.
Nezabudnime nim aj mierne otd¢af. Potom uchopme aj ostatné
prsty tak, Ze $pi¢ky prstov ruky budu smerovat do priestoru pod
prstami nohy.

Postavime nohu chodidlom na zem a zatlacCime ukazovdkom do
priestoru predpriehlavkovych kostic¢iek, tesne za zdkladnymi
kibmi prstov. Stimulujeme tym jednotlivé merididny. Pomerne
silnym tlakom premasirujeme aj medzikostné priestory celého
chrbta nohy. Su to velmi dostupné miesta, len ich treba vyuZit.

Vsimnime si jednu zaujimavi zénu. Nachddza sa medzi ¢len-
kom a Achillovou §lachou. Je to zéna obli¢iek, moového mechu-
ra a pohlavného ustrojenstva. Uchopime palcom a ukazovdkom
priestor za Achillovou s§fachou, stisneme prsty a $fachu premasi-
rujeme. Vela I'udi bude v tejto chvili pocifovat ostra bolest, ktord
znamenad, ze niektory z prave opisanych orgdnov nepracuje sprav-
ne. Tuto bolest odstrafiujeme pravidelnou masdzou, pomozeme
tym aj svojej chrbtici. Miesto za Achillovou §lachou je v sucasnej
civiliz4cii jednym z kPuovych miest. MoZno z neho ovplyviiovaf
aj uzkost.

Zostdva poslednd oblast, oblast chodidla. Pre automasiZ je
pomerne zle pristupnd, vyzaduje znacnu silu v prstoch. Preto od
nej prejdime k nasledujicej rade.

Z celého pomerne zlozitého ritudlu moZzno urobif aj sucasf
rannej hygieny, ked pouzijeme takzvany brokovy spdsob. Neza-
berie ndm tak viac ako desat minutt. V kupelni pri umyvadle si
rozlozime gumové masazne rohozky alebo nizku drevenu ¢&i ple-
chovu skatulu naplnenu okruhliakmi, prilepenymi epoxidom.
MoZzeme pouzif aj iné domyselné zariadenia. Pri rannej hygiene,
do ktorej ako samozrejmost zaradime aj vyplach nosa, ogkraba-
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nie jazyka a vyCistenie Zalidka, preslapovanim masirujeme cho-
didlo. Po opldchnuti tvdre studenou vodou a vyplachnuti spojiv-
kového vaku kozu osusime a frotirovym uterakom urobime suchu
masaz tvare. Vyborny je nahriaty uterdk. Prsty tlaCime cez uterak
na kritické miesta na Cele, oboli, nose, licach a brade. To isté
urobime s krkom. Potom vezmeme do ruky podrla citlivosti koze
ryzovu kefu alebo jemnu kefu Ci sisalovi rukavicku a ddkladne
vydrhneme - za¢iname pritom od rik - ramenad, Siju, hrudnik
a dolné koncatiny. Na chrbat pouzijeme kefu na rucke Ci sisalovy
masazny pds. Pre vegetativnu rovnovdhu organizmu je velmi pro-
speSné kefovanie uSnic méakSou kefkou na zuby. Tento spOsob
pouzijeme aj na stimuldciu miesta, do ktorého sa premieta Cast
mozgu - epifyza. Tuto doleziti zénu najdeme medzi oboéim.
Masaz doplnime niektorymi ukonmi, ktoré povazujeme za mimo-
riadne dolezité, a opldchneme sa studenou vodou. Tento postup
vSak nie je pouziteIny sebadiagnosticky.

Pri pravidelnej DO-IN masdzi ziskame telesnu i dusSevnu vitali-
tu, pokozka bude mladistvejSia, vyraz tvdre zivSi. Poruchy orga-
nizmu budeme riesit v zdrodku. Zozndmime sa s vlastnym orga-
nizmom, €o nie je zndmost na zahodenie. Mohol by som slubif
ovela viac, na to vSak pridete sami. Clovek by nemal zaobchddzat
sam so sebou pekne iba pri vidine zisku, ale uz z akejsi neziStnej
tcty k Zivotu. Zivot je ako zrkadlo. Co mu déte, to vdm vrati.
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Na rozlucku

Kolko knih moZno napisaf o ¢loveku! Nijakd z nich si nemodze
nirokovat na uplnost, ani nepostihne skuto¢nu pravdu, pretoZe
v8etko plynie. Je mozné napisat knihu z minulosti o su¢asnosti.
Stalo sa to uz velakrat. V tychto knihdch sme videli, Ze vlastnosti
Tudi su stdle rovnaké. Zlo sa striedalo s dobrom rovnako ako
dnes. Pokusil som sa napisat knihu o zdravi. Ako sa za tisicrocia
zmenilo? V priemere zijeme dlhsSie, ale to ndm nestaci. Sme
urastenejs$i, krajsi, fyzicky aj psychicky disponovanej$i. Mnohi
Z nas aj vo vysokom veku vyzeraju, myslia i pohybuju sa skuto¢ne
skvele. Taki chceme byt vietci. Nejde ndm to, a tak sa hnevdme.
Tvrdime, Ze za to mdze stres. Neuvedomujeme si, Ze stres je
zalezitostou najmenej dvoch: jeden ho vytvdra, druhy prijima.
Kedysi som pocul vystizny vyrok prislusnika vyhynutého remesla,
pirata: ,,Ked lode boli drevené, muzi boli Zelezni. Teraz, ked su
lode Zelezné, s muzi dreveni." Silnieme, krasnieme, ale po
stranke psychickej odolnosti sme schulostiveli. Uvedomujeme si,
7e napriklad Puskin sa nechal zastrelit z desiatich krokov pre Cest
svojej manzelky? Kto z nds by to dnes urobil? Stredovekd vojna
sa prehnala krajom a zo stotisic obyvatelov ich zostalo naZzive len
niekol'ko stovdk. Sotva sa pozbierali, pri§la cholera. Opéf ich
zostalo niekolko desiatok. Boli by sme schopni takuto predstavu
dnes vObec vydrzat? Kym priSiel doktor Semmelweis so svojim
chlérovym roztokom na viedensku kliniku, umieralo tam takmer
dvandst percent rodiciek. Boli by dnes Zeny vObec ochotné rodif
za takychto okolnosti? Stresom sa pre nds stala okolnost, Ze sa
nestaneme riaditeI'mi, alebo Ze sme sa nimi prave stali, alebo Ze
pride teta, ktord tu uz ddvno mala byt.

Mozno predpokladat, Ze naSa precitlivenost na stres sa bude
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dalej zvySovat. Nie sme schopni tomu zabranif, musime sa vsak
branif dosledkom stresu, a to tym, Ze budeme Zit premyslenejsie.
Maiame tendenciu myslief si, Ze naSa uzkostlivost a precitlivenost
je len zla. Vedie k drogam, alkoholu, infarktom, strate imunity
a dalsim fazkostiam. Vieme vSak, Ze kazd4 palica m4 dva konce,
ze zlé byva vyvdzené dobrym. Mnohé spolocenské javy maju
biologickd podstatu. Je velkd nddej, Ze celosvetovd ,uzkost"
o Zivot by mohla definitivne zabranit daliej vojne. Uzkost
a strach o existenciu byvaju hnacim motorom socialnych revolu-
cii. Ludia tdzia po istotach vo vSetkych smeroch. Jednu z nich
modZeme ndjst aj sami v sebe.

Urobili sme si prechddzku storo¢iami, ked sa ¢asto nemalo dat
poznaf, kde sa prdve nachddzame. Boli sme stdle na ceste. Ne-
chal som sa inspirovat velkym uéencom orientdlneho staroveku
Lao-c'. Jeho ucenie o ceste - Tao - patri k najsvetlejSim bodom
vo vypocte vytvorov sivej mozgovej kory v histdrii Fudstva. Ked
budu Tudia rozmyslat o svojej existencii vo vzfahu k prirode,
ktord ich obklopuje, nemoZu toto udenie nikdy obist. Takisto
nemozno obist antickych filozofov, ked budeme premyslat o mo-
ralke a etike, stredovekych umelcov, ked budeme hovorit o ume-
ni a estetike, vedcov 19. a 20. storoCia, ked bude na programe
technika. Kazd4d doba ma svojich velkych ludi, pre ktorych su
tisicroCia iba mihnutim oka. Ich poznanie plati stile, tak ako
platia slova lekdra Sinuheho bojovnikovi Haremhabovi: ,,Pozna-
nie sa nikdy nemé pokorit pred mocou."

,, Ucel rybdrskeho koSa spoéiva v rybe,
a len co je ryba chytend, kos je zabudnuty.
Ucel krdlicieho oka je v krdlikovi,

a len ¢o sa don krdlik chyti, na oko sa zabudne.
Uéel slova jest' je v jeho vyzname, a len o sa postihne
v¥znam, samo slovo je zabudnuté.

O, ako rdd by som nasiel takého Eloveka,
ktory uf zabudol slovo, a s nim by som sa rozprdval!”
majster Cuang



Obsah

PRVA CAST
Sprievodca knihou o zdravi a $tasti / 11
Ludia v ¢loveku / 22
Vztahy a cesty / 32
Pribuzni sami sebe / 38
Obli¢ky vo vyklade / 45
Aj vy mate radi pecen? / 55
Nech slezina ukaze, ¢o vie / 63
Zdravé pliica a zdravé Creva / 70
Ohen zivota / 80
Hlava na hlave / 88
Tvérou v tvar / 95
Vsemohuce usta / 101
Oko - do duse okno / 107
Kto by to na ucho povedal? /116
Najzdravsie je Siiapnuf si na $fastie / 121
Zlaté musky sa chytaju rukou / 129
Tymto sa vraj kondéia vSetky rozhovory,
len ten nas niec / 136
Tok energie, riecka Zivota / 142
Zivot na miske vah / 156
Priznak ako prizrak / 166
Vie sa srdce smiat? / 180

DRUHA CAST
Prevencia je viac ako medicina / 197
Jest neznamend vzdy zit / 215
Cistota celé zdravie / 246

Chviéla pohybu / 251

Sélo pre dusu / 257

NajstarSia lie¢ba na svete - akupunktira / 266

Na rozlacku / 282



Josef Jonds
KRIZOVKA ZIVOTA

Miidrost orientdlinej
mediciny a dneSok

Z &eského origindlu Josef Jonas, KriZovka Zivota,
ktory vydalo Severoceské nakladatelstvi
v Usti nad Labem v roku 1988,
preloZila Marta Javurkovd a Eva Stahlovd.
Vydalo NAKLADATELSTVO SPEKTRUM
ako svoju 3387. publikiciu
1. vydanie, Bratislava 1990
Tlustricie Jaroslav Pospisil
Obalku navrhol Roman Karpas¥
Zodpovedna redaktorka Mdria Stryhalovd
Technicka redaktorka Elena Benkova
Korektorka Ofga Bernadicovd
Vytlacil Danubiaprint, §. p.,
zavod 01, Bratislava, Stirova 4
Pocet stran 288 - Naklad 70 000 ex.
AH 16,66 (text 13,95 + ilustr. 2,71) - VH 17,41
Tematicka skupina 13/033

ISBN 80-218-0039-9
K¢s 28-

Romulus Remus






