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Prof. Makary Sieradzki při psaní této knihy. 91-letý.

Úvodem.


Po závratných revolučních změnách, které nestaly v Polsku a ostatních zemích tak zvaného socialistického tábora, některé, v knize obsazené diagnózy a prognózy, v jistém smyslu přestaly být aktuální. Avšak rozhodl jsem se ponechat je beze změny jako testimonium temporis a také jako svědectví člověka, který již od roku 1920. pozoroval, viděl, prožíval a dle možnosti reagoval na působení síly, která ničí člověka, osvětu, kulturu, zdravotnictví, hospodářství, síly, která na svých práporech měla heslo „Osvobození člověka celé zeměkoule“ známými metodami násilí a lží. Tento systém přetrval celá desetiletí především proto, že metodami agitace, propagandy, překupnictví, vyznamenáními, výsadami, příjmy, účasti ve vládnutí přitáhnul ke spolupráci četné přívržence, v tom i intelektuály, kteri  se dříve těšili úctě v různých oblastech lidské kultury.

Vyskytuje se otázka: Kým je člověk? Jak odlišit pravdu od lží a nevstoupit na scestí iluzí, uchovat si svou úctu, totožnost  a nezávislost ve službě pravdy?


Jak se to děla?

Tuto otázku slýchávám od roku 1960. Táží se nemocní přátelé, rodina, sousedi, známí, kteří ví, že lékaři mne v roce 1956. zařadili do skupiny „nevyléčitelných“. Teprve, když jsem s těmito „odborníky“ přerušil kontakty a sáhl jsem po jiných, přírodních metodách léčby a samoléčby, začal jsem postupně získávat zdraví a během několika let získal jsem je zcela.


V této knize mám snahu odpovědět na tuto otázku, kterou mi všichni kladou. Budu hovořit o tom, jak jsem zdraví ztratil, jak přírodní samoléčbou jsem je opět získal a jak o ně pečují.


Hovořit se bude o takovém modelu života člověka, ku kterému nemoci nemají přístup, o životě bez nemoci.


Někdo se snad zeptá, zda v našich dobách znečistěného přírodního prostředí, vody, vzduchu, půdy, potravy je možný život bez nemoci? Zda v těchto podmínkách, především při nedostatku výrazných perspektiv na nápravu situace v této oblasti v nejbližších létech je možný život bez nemoci?  Zda je možný  takovýto život  v dobách šířícího se alkoholismu, nikotinismu, drog, napětí, stresu a nesouladu člověka? 

Pokusím se zde prokázat, že i v takovýchto podmínkách, v takových dobách život bez nemoci je nejen možný, ale i nutný k upevnění sebe, normálního rozvoje a vzrůstu, který přináší radost.


Vše záleží především od člověka samotného, který má neomezené možnosti.

Zdraví člověka je tak velikou hodnotou, že prostředky, metody a snahy k němu směřující musí být proporcionálně veliké a pro většinu lidi nesnadné. Vyžaduje to mnoho omezení, odříkání, osvobození se od různých škodlivých návyků, zlozvyků, zvyklosti, vyžaduje to velké odříkání, vnitřní disciplinu. Vhodná je také určitá znalost anatomie a fysiologie člověka. Zdraví vyžaduje rovněž překonání v sobě vážného onemocnění psychického rázu- lékománie, která je zdrojem mnoha nemocí především proto, že oslabuje a ničí přirozené obranné mechanismy, kterými je vybaven každý živý organismus. Lékománii trpí mnoho lidí. Náš život je nadměrně prostoupen farmacii, medicínou  ke škodě člověka. Dnes, téměř v každém domě, především kde žijí lidé starší, se nachází menší nebo větší lékárna, patologický jev. Tomu věnují více místa v poslední části této knihy. Jež přes třicet let se neradím s lékaři, nepoužívám žádné umělé chemické léky. Byly jen malé výjimky, o kterých se zmiňují později.

Přestavěl jsem své hygienické vědomí z konvenční medicíny na dobrodějný léčivý zákon přírody. Osvobodil jsem se, jak lze říci od nadvlády žaludku, když jsem pochopil, že jídlo není nejdůležitějším zdrojem zdraví a síly; nejčastěji je zdrojem různých nemocí, o čemž píší dále.


Mnoho nemocí je psychického původu. Indičtí jógini dokonce tvrdí, že i úrazy začínají v psychice. Když například jsem sražen automobilem v jízdní dráze, znamená to, že moje pozornost kolísá.


Cesta ke zdraví, na jakou se zde snažím poukázat, spočívá nejen na mé vlastní zkušenosti, ale i na pozorování mnoha lidi a studiu různých profilačních soustav, diagnóz a terapií.  Přál bych si, aby to bylo užitečné i čtenářům. Ovšem předpokládám, že někteří vše budou brát s rezervou, ne-li s negaci. Neexistuje totiž jeden recept pro všechny. Medicína jako učení o zdraví a nemoci člověka, tedy umění předcházení nemocím a léčbě nemocných se počítá do přírodních věd, zabývá se hlavně tělem člověka a takovými psychickými  nemocemi, které se ponejvíce kvalifikují do psychických léčeben.

Při obyčejném sledování života přicházíme k mínění, že mezi nemocemi somatologickými a oficiálně uznávanými psychickými existuje rozlehlý prostor, ve kterém se nacházejí četné stupně onemocnění a deformací, které nejsou v úředním seznamu, ale které škodí jednotlivci i celku. Nejsou pro ně ani léčivé prostředky, nedefinuje je ani Světová organizace zdraví. Můžeme pokládat za zdravého člověka takového, který je sice fyzicky zdatný, ale při tom nenávidí svého manžela nebo manželku, vytváří doma neklid, bije děti, nenávidí svého bratra, souseda nebo jiné lidi a to jen proto, že se mu nelíbí jejich tváře (již Platon tvrdil, že člověk zlý je člověkem nemocným)

-který neuznává žádné přijaté morální normy: lže, klame, podvádí, krade, znásilňuje bez rozpaků.


-kouří, pije, vede nevázaný život a v takové atmosféře vyrůstají jeho děti, které se později  přidávají ke gangům neurvalých výrostků, demolujících telefonní budky, zastávky a jiná veřejná zařízení, vylupujících obchody.

-lavinovým pomlouváním očerňuje svého bližního a způsobuje mu křivdu.


-hromadí všemi způsoby hmotné statky a lhostejně přechází kolem krajní nouze.


-nezná etický cit práce a „pracuje“ pouze tolik, kolik musí, aby získal nutné prostředky k životu.


-myslí pouze na sebe a různé jevy a potřeby společnosti jsou mu lhostejné.


-podléhá různým zlozvykům, stresům, flustracím a nečiní nic, aby se od nich osvobodil.


-uzavírá různé smlouvy, slibuje jejich realizaci v dohodnutých termínech, které zpravidla nedodržuje, podceňuje partnera a jeho očekávání, jeho plány, čímž zakaluje mezilidské vztahy a tak ztrácí důvěru svého okolí.

Můžeme uznávat za zdravý manželský pár, kde jedná strana nedodržuje věrnost vůči druhé straně a hledá dobrodružství mimo domov a tím oslabuje manželská pouta, ba mnohdy se přičiňuje o rozbití manželského hnízda, což sebou přináší různé deformace a mravní zkázu i u svých dětí.


-můžeme uznávat za zdravého notorického škarohlída, misantropa, který nepostřehuje ve druhém  projevy Dobra, Světla a Krásy?

A co lze říci o obrovské armádě ponurých démonů v lidských postavách v čele s Hitlerem, Stalinem, kteří v ovzduší  kultu Vůdce s chladnou krvi mučili a zabíjeli milióny nevinných lidí? Spatřil snad někdo upřímný úsměv na tváři Hitlera, Stalina, Bieruta? Podezřívavost, obavy, nenávist, žádostivost, vraždy. Lidé tohoto druhu se pokouší o umělý, konvenční až teatrální  úsměv, ale nedovedou se usmívat přirozeně, upřímně. To je neomylné poznávací znamení.

Takovýmito nemocemi, deformacemi, odklonem od všeobecně přijatých norem se medicína nezabývá. To je území, na kterém by měla působit rodina, škola, církve, společenské organizace.

Na základě této skutečnosti, po dlouholetém pozorování a uvažování se ve mně zrodila  formulace odpovědi na otázku co rozumím pod pojmem „zdravý člověk“.

Charakteristika zdravého člověka

Zdravý člověk je člověkem svobodným, eticky nezkaženým, nezávisle myslícím, vnitřně ukázněným, soustředěným, přirozeně aktivním, pracovitým, tvořivým, stále se zdokonalujícím, rozšiřujícím svůj obzor, mírný se smyslem pro humor, se snahou žít ve shodě s každým, obětavým společenským, snaží se ozdobit svět krásou, prostou důstojnosti. Má pocit odpovědnosti ve státě a dle svých možnosti se snaží účastnit se v jeho záležitostech a v jeho životě. Své zájmy, schopnosti a snahy realizuje především ve svém povolání, se kterým se ztotožňuje a které mu dává  možnost projevit  svou tvořivost. Konflikty vnitřní i vnější, kterých nikdo není prost, řeší a dává do souladu v duchu pochopení a lásky. Charakterizuje ho silná vůle, civilní odvaha, sebeovládání. Snaží se být užitečným, tolerantním těm, kteří jsou jiného mínění. Aktivně reaguje na všechny jevy nepravosti a nespravedlnosti, protože ví, že pasivita se podobá souhlasu. Má vymezený smysl a cíl života a svou každodenní práci se poutá ke své vedoucí hvězdě, která vše usnadňuje a zušlechťuje. Je si vědom své hodnoty, síly a možnosti svého autonomního postavení a neopakovatelné individuality, což mu nedovoluje podléhat jakýmkoliv formám manipulace, donucování, propagandy a desinformace a různé jevy se snaží vysvětlit fakty historickými, společenskými, historickými. Je si vědom své vnitřní konstituce, tedy Bytí-Ducha, dbá o svou osobnost, o správný a pružný život intelektu jako o své nářadí, kterým má vládnout. Je si vědom staré pravdy, že hodnotu člověka stanoví čistota, morální síla vůle a charakteru, civilní odvaha, moudrost, laskavost, přejnost. Žije v souladu se zákony přírody, prost jakýchkoli somatických a psychických onemocnění, deformací a závislosti, které se projevují jako psychózy, neurózy, zlozvyky: alkoholismus, nikotinismus, narkomanie, nevázanost, opilství. Cizí je mu cit nenávisti, podezřívavosti, domýšlivosti. Snaží se v sobě probudit vnitřní soulad a obejmout jim celou společnost. Žije pouze pravdou. Když pravda je odsuzována, pak mlčí. V tomto duchu vede rodinný život a výchovu děti.


Jako člověk všestranně zdravý vyzařuje svou energii na své okolí a již jen svou přítomnosti působí ozdravně.


Dle profesora  Juliána  Aleksandrowicze: „Není zdravý člověk, který: 

-sám trpí, vědomě vyvolává utrpení jiných,


- tepe jiné  za lži a činy, které sám koná,


-sám sytý, lhostejně patří, jak jiní umírají hladem,


-nenávidí jiného člověka z příčin iracionálních, například z předpojatosti náboženské, rasové a nedovede se osvobodit od této nenávisti,

-i když si je vědom, jak je pro zdraví škodlivé narušení rovnováhy přírodního prostředí, nepůsobí proti tomu v rámci svých možnosti (nemoc lhostejnosti),

-nedovede objektivně ohodnotit sebe a má buď přehnané mínění o sobě, nebo nedoceňuje svou hodnotu,


-cítí se pokořen nedostatky fysickými nebo psychickými a nemá vůli je odstranit,


-nedovede nalézat radostné a hezké stránky života svého i jiných, vidí jen smutek a bezúčelnost existence,


-obává se nepřítele jak skutečného, tak domnělého a od těch představ se nedovede osvobodit,


-nemá představivost a nedovede si vytvořit vizi lepšího života, lepší budoucnosti, jeho vědomí je zatemněno zhoubným mýtem „zlatého telete“,


-není zdravý člověk ani společnost, přijímající kulturní vzory, které spočívají na nelidských zákonech „práva silnějšího“,

-neuznává, že s rytmem vegetativního života, tedy narození, zrání a smrti všechny živé bytosti jsou si rovny.


-nedovede rozvázat osobní ani mezinárodní konflikty bez ublížení jiným,


-s nějakých důvodů se povyšuje nad jinými,


-nevyužívá přirozených možnosti stálého duchovního růstu,


-nedovede se vzchopit k překonání sebe sama a společenských stereotypů myšlení a konání, které zvětšují utrpení i jiných lidi,

-smysl života vidí jen ve stálém hromadění materiálních hodnot, aniž by si uvědomoval, že se stává jejich zajatcem, aniž by měl snahu stát se dokonalejším, nalézt smysl své existence a svým konáním přispět k pokroku lidstva.

 
Georges Ohsava: „Člověk dobrého zdraví je prost hněvu, strachu, trápení se, je klidný, milý v každé situaci. Při setkávání se s překážkami a nepřáteli je šťastnější, způsobilejší, aktivnějčí. Pokud se člověk nedovede plně spřátelit se svou ženou a dětmi, pak je silně nemocen. Zcela zdraví lidé měli by mít schopnost rychlého a jasného myšlení a jednání. (Tento Japonec úspěšně léčil makrobiotickou dietou, úspěšně spojil filozofii a kulturu orientu s naukami západu).

Autor této knihy není lékařem, proto se odvolává na uznávané autority.


Možno se tázat: Kolik lidí odpovídá kriteriím zdravého člověka? Nemnoho. Jsme nemocnou společnosti jako nikdy dříve a nejsou náznaky, které by naznačovaly nápravu v nejbližších létech. Naopak, je více pesimismu, pokud jde o budoucnost. Jen jednotlivci jasného hygienického vědomí a silné povahy mají šanci uniknout vlivu patogenních činitelů a uchovat si plné zdraví, sílu a vést život bez nemoci. Hlavním úkolem této knihy je probudit toto vědomí u co největší části lidské společnosti.

Nejsem lékařem ani felčarem, ani léčitelem, ani energoterapeutem. Vzděláním jsem polonista v oboru pedagogického knihovnictví. Mohu o sobě říci, že jsem naprostým laikem v konvenčních  vědách lékařských. Ale musím také dodat, že od mládí mne zajímala  praktická medicína a hlavně její humánní aspekt, ačkoliv upřímně řečeno, že medicína bez humanity, bez lásky k člověku je pouhou lékařskou parodií. Jev dehumanizace medicíny není řídkým jevem. Jeví se mi, že většina lékařů se zabývá pouze nemoci, nikoliv člověkem. Lékař se dívá na výsledky laboratorních výzkumů a ne do tváře a do očí nemocného, vypisuje recept a nedává nemocnému směrnice, jak má žít, aby nebyl nemocen, aby nemusel užívat léky.

Větší zájem o umění léčení se u mne probudil v roce 1956, kdy jsem musel intensivně hledat záchranu pro můj ohrožený život.


Vrátil jsem se k józe, které vděčím za mnohé. Hledám, kupují a čtu populárně vědecké knihy i knihy z oboru historie a filozofie lékařství, dietetiky, společenské hygieny, ochrany přírodního prostředí, ale především z oboru nekonvenčních soustav a samoléčby, jako například jóga s pranajámou a meditací, léčivého půstu, chiropraktiky, reflexologie (japonské shia-tsu), rádiestézie, bylinkářství, makrobiotiky, ZEN apod.


Snad se vyskytne otázka, zda moje amatérská medicína postačí k tomu, Abych mohl veřejně promluvit na téma zdraví, léčby, samoléčby. Zde je má odpověď. 
1.Zdraví člověka je záležitosti společensky velmi důležitou, než aby péče o ně se měla svěřovat výlučně představitelům oficiální medicíny, lékařům, protože vím  z vlastního pozorování a zkušenosti, že tito ne vždy stojí na vlastní profesionální a etické úrovní a ne vždy jsou hodni nosit jméno žáka Hippokrata. Služba zdraví je funkci veřejného života, vydržovaná celou společnosti a každý občan má právo a povinnost  sledovat a hodnotit její činnost. Mohu totiž usuzovat, že i neodborník v lékařské vědě, který je citlivý na osud a dobro člověka, nestranný pozorovatel, prostý stereotypů lékařského myšlení, sledující kriticky působení zdravotní služby, může snadněji než lékař zpozorovat a přesněji ohodnotit  jisté mezery, nedostatky a omyly, stejně jako zásluhy této služby. Kolik dnešních lékařů studuje filozofii člověka, jeho povahu a psychické složení? Kolik lékařů se zabývá  filozofii a sociologii medicíny? Ale lékař, to je veliké a ctihodné slovo.
2.Ke psaní a vyjadřování se na téma zdraví, léčení, samoléčby člověka mám, jak si myslím, všeobecnou možnost. V jistém období mého života osud způsobil, že jsem ztratil zdraví, nebo lépe řečeno, zdraví mi bylo odebráno v době mého devítiletého pobytu ve vězení, o čemž se zmíním dále. Lékaři internisté po vykonání všech analýz a zkoumání shodně prohlásili, že stav mého zdraví nedává žádné naděje a jeden z nich, kterému jsem nejvíce důvěřoval, protože jsem ho mnoho let znal jako člověka  opravdového a mi přejícího mi řekl: „Již mnoho let se dobře známe a nemohu před vámi zamlčet, že vaše záležitost je beznadějná, že je nutno v každé chvíli počítat s atakem srdce, bez vyhlídek na záchranu života.“ Doporučil mi klid, ležení, vystříhání se vší námahy, přijímání minimálního množství tekutin a aplikoval mi různé léky na srdce, na ledviny, játra, na oběh krve, na revmatismus a artrózu, injekce glukózy a umělé vitaminy, které mi přinášely krátkou dobu úlevu, ale neměly vliv na zlepšení stavu mého zdraví a nálady. „Celou naší snahu musíme soustředit na to, aby se stav vašeho zdraví nezhoršoval, protože o vyléčení již nemůže být ani řeči,“ tvrdil mi z celou přátelskou upřímnosti. Stejně tak i lékař v rentgenologickém středisku ve Varšavě mi tvrdil, že rozedma plic je nevyléčitelná, je třeba žít tak, aby se nezvětšovala. Takové mínění o rozedmě plic měli i jiní lékaři.
Jaké to byly nemoci? Výzkumy, potvrzující celkové mínění vězeňských lékařů ve věznici ve Wronkách vykazovaly:

Rozkolísaná nervová soustava.

Srdce: neuróza, arytmie, rozšíření aorty, rozšíření levé komory. Mimo to na elektrokardiagramu doplněk: Příznaky poškození svalu.

Plíce: Rozedma a s ní související mučivá kýchavice.
Poruchy oběhu krve: střídavý podtlak a nastlal, stále závratě hlavy, omdlévání.

Dutina břišní: Katar

Ledviny, játra: Poškození, neschopnost.
Revmatismus, artróza: značná ztuhlost kloubů kolenních a zádových.

Lumbágo: ischias, bolesti v kříži.

Nohy: Dolní část holení a chodidla oteklá.

Po celou dobu pobytu ve vězení jsem uvažoval,, koncipoval  (především, když jsem byl sedmnáct měsíců v izolaci), diskutoval jsem s kolegy-učiteli, plánoval jsem různé práce v oboru reformy, osvěty a výchovy  a neztrácel jsem ani chvíli naději na získání svobody. Vady a nedostatky programové, organizační a metodické v osvětě, vychovatelství jsem viděl ještě před válkou. Rovněž po propuštění z vězení v květnu roku 1956 jsem se nemohl vzdát těchto plánů, pro které jsem žil, nemohl jsem přijmout do vědomí lékařské výroky o nevyléčitelnosti a beznadějnosti mého zdravotního stavu. Vnitřně jsem se bouřil proti výrokům, které jsem měl za povrchní a jednostranné. Různily se s mým náhledem o možnostech člověka. V naději na získání zdraví mne posiloval spoluvězeň dr. Bruno Fialkowski, známý varšavský iridolog a fytoterap, který se na oficiální medicínu díval rozhodně kriticky. Za hodně také vděčím mému příteli, známému bylinkáři  Blažeji Wlodarzovi ze Zlatoklasu, který svou laskavosti a obětavosti, svými radami z oblasti vegetarismu a bylinné léčby probouzel ve mně důvěru a jistotu k návratu k plnému zdraví, když tvrdil, v souladu s naukami východu, že není nevyléčitelně nemocných.

V roce 1956 jsem přetrhl  kontakty s oficiální medicínou, všechny léky, které jsem měl předepsány se ocitly v koši a doposud s lékaři nemám nic společného. Záchranu jsem našel na jiné cestě, na cestě praktikování jógy, vegetarismu,  léčivého půstu, turistiky. Tak jsem se zvolna vracel ke zdraví, které jsem získal během několika let a vrátil jsem se k nejvyšší vášni mého života, k vysokohorské turistice, kterou praktikují doposud. Předpokládaný srdeční atak se již neobjevil, oběh krve se vrátil do normy. Zanikla také rozedma plic a dýchavice.
Byly čtyři výjimky.

1. V roce 1961 silné nachlazení, horečka, lékař konstatoval zápal plic a aplikoval mi zcela zbytečně penicilin. Nepřítomnost ve službě byla třítýdenní.
2. V roce 1970 při sestupu se štítu Kriváně v deštivém počasí jsem uklouznul, udeřil jsem páteři o vyčnívající skálu, praskl jeden obratel. Návrat domů v bolestech, lékař, rentgen, dva týdny ležení na tvrdé posteli.

3. V březnu roku 1986 jsem překvapivě podlehl viru herpes zoster. Dva měsíce silné bolesti, která je charakteristická pro tuto nemoc, jejíž etologie není lékařství známá a na níž není opravdový lék. Jeden lékař-přítel mne navštěvoval z vlastní iniciativy a studoval průběh nemoci. Za největší krize, po několika bezesných nocích, užíval jsem  po několik dnů pastilky proti bolesti, které mi umožnily spánek. Nechápu, jak tento vír mohl napadnout můj organismus. V únoru a březnu nekonal jsem několik plánovaných turistických cest a necvičil jsem denně cviky jógy. Snad právě tím se otevřela vrátka nepřátelskému vetřelci.

4. V roce 1987. návštěva u laryngologa.


Ne pro samochválu, ale abych ukázal možnosti člověka v oblasti přírodní samoléčby považují zde za náležité poznamenat, že každoročně jsem konal několikatýdenní putování po slovenských Vysokých Tatrách a překonával jsem všechny štíty a průsmyky vyšší 2000 m v těchto horách. V srpnu 1974 a v červenci 1976 jsem dosáhl štít Gerlach (2655 m), nejvyšší v Tatrách, kam nevedou turistické trasy z ohledu na hrozící nebezpečí. Výstup na štít Gerlachu vyžaduje velkou přípravu. Po prve jsem šel s tatranským průvodcem, zkušeným alpinistou Romanem Twardzikem z Karviné, který mne ve dvou místech zabezpečoval lanem. Druhou výpravu jsem konal bez zabezpečení ve společnosti tří občanů z města Lodz, dvou statečných žen a osmnáctiletého gymnazisty. Mohu usuzovat, že tyto dvě výpravy na štít Gerlachu jsou dostatečných důkazem mého zdravotního stavu, síly a   zručnosti. Sotva si někdo umí představit vykonání takové cesty s nějakým zdravotním nedostatkem organismu, především s rozedmou plic, nedokonale fungujícím srdcem nebo špatným oběhem krve. Zde se setkáváme se zřejmým jevem revitalizace.

Od roku 1982 bratři Slováci nepouštěli individuální turisty z Polska (pouze v organizovaných skupinách pod dozorem), v obavách, jak lze usuzovat, před polskou „kontrarevolucí“.


Vlastním čtyři rentgenové snímky č.3654 ze 14. ledna 1970, ukazující rozedmu plic s konstatováním, že u občana nedošlo ke změnám v obrubě hrudního koše.

Odmedicínoval jsem svůj život, dům a bylo to snadné, protože moje žena, učitelka, vegetariánka, jak pamatuje, za celý život pouze pětkrát použila lékařskou vědu.

Zrozená v roce 1901, tedy více jak rok ode mne mladší, je zdravá a zručná. Před několika léty jsme byli oba na štítech Rysů (25O3 m). Porodila a vychovala dva syny.


Jeden známý lékař, docent ve své veřejné přednášce radil posluchačům, aby si v koupelně instalovali osobní váhu. Není to škodlivá patogenní lehkomyslnost ve spojení s přílišnou horlivosti? Přivádí zdravého člověka do stavu nejistoty a neklidu, dává sklon ke smýšleným nemocem, k hypochondrii. Umístil bych všude jiný nápis: „ Vyhýbejte se chemickým lékům! Používejte dobrodiní matky Přírody!“

Moje hluboké přesvědčení, že nemoc nemusí přijít u člověka ani v pokročilém věku, mi přikazuje vzkázat lidem nevědomým, nemocným, předčasně umírajícím, aby nastoupili cestu zdraví v souladu se zákony přírody, bez uchylování se při nejmenší nesnází k pomoci alopatického lékaře, který chemickými prostředky léčí jednu nemoc, ale při tom mnohdy vyvolává nemoc jinou, těžší. Je to především, jak se zdá, zánik přírodního instinktu zdraví a také nedocenění vlastních možnosti. Úřední činitelé, odpovědní za stav zdraví společnosti, nemají zájem  na probouzení tohoto vědomí. Nemoci se šíří stále více, což nesvědčí o kvalitě zdravotní služby.

Cítím pocit povinnosti hlásání pravdy o člověku a jeho možnostech života bez nemoci. Můj zásadní kritický názor  vůči zdravotnictví a také moje víra v samoléčivé síly organismu člověka, žijícího v souladu se zákony  přírody se týká hlavně těch případů, ve kterých intervence lékaře není nutná, ba někdy i škodlivá. Jsou různé vážné nemoci s nesnadným určením diagnózy, kde jsou nutné speciální zásahy  celé vědecké lékařské aparatury a všech prostředků a metod pro záchranu člověka. To jsou však  případy poměrně řídké. Většina nemoci má svůj původ v nevhodném způsobu života, lehkomyslném zacházení se zákony přírody a především v nesprávném a škodlivém způsobu stravování se. Hlavně tyto a další přírodní metody a jejich použití jsou předmětem této písemné práce.

3. Pak ještě třetí důvod. Získávání tak velikého pokladu, jakým je zdraví, jen částečně vděčím vlastnímu úsilí. Čerpal jsem plnou mysli z myšlenek různých velikých myslitelů dávných dob i současnosti, razících cestu nové medicíně, medicíně budoucnosti. Vzdávám čest a hold takovým postavám, jako Pythagoras, Hippokrates, Platon, Galen, Erasmus z Rotterdamu Hufeland, Alexis Carrel, Apolinary, Tarnawski, Hammarskjöld, Albert Schweitzer, Julian Aleksandrowicz, Kinga Wiśniewska-Roszkowska, stejně mistři východní moudrosti Buddha, Gandi, Nehru, Aurobindo, Tagore, Ramakrishna, Wiwekananda,, Sivananda, Sri Ramana Maharishi, Krishnamurti, kteří posilovali mou víru v člověka a jeho velikost, v člověka jako bytost božskou o neomezených možnostech a ukazovali mi cestu života bez nemoci. Oni mi také otevřeli pohled na oficiální medicínu, na její zásluhy a úspěchy, ale i na její zpátečnictví, omezenost a bludy.

Byla to amatérská studia filozofická-medicínská, která mi ukazovala nové horizonty, nové možnosti práce a posilovaly ve mně naději k získání plného zdraví a normálního společenského statusu.


O tom, že o tyto zkušenosti je zájem, prohlubuje ještě okolnost, že prvá vydání této knihy nákladem 16 000 kusů rychle zmizela z knihkupeckých pultů a vyvolalo to takovou odezvu ze strany čtenářů, že mne přimělo k novému zpracování její verze, obohacené o nové materiály.


Pokládám za povinnost poděkovat recenzentům  za objektivní kritiku různých nedostatků, které jsem odstranil.

2. Jak jsem zdraví ztratil

Narodil jsem se a byl jsem vychován v selských podmínkách v kraji Kielce. Většinu volného času jsem trávil v rozlehlých lesích a byl jsem vždy člověkem zdravým. Zdraví jsem ztratil teprve ve vězení, ve kterém jsem přebýval v létech 1947-1956 s rozsudkem na doživotí. Seděl jsem devět let a pět dnů: Sedm dnů ve sklepě ministerstva v hrozných hygienických podmínkách (zavšivení), rok a pět měsíců ve vězení v Motokowu, zbytek ve vězení ve Wronkách, z toho sedmnáct měsíců v izolaci.

Kvalifikace provinění byla špionáž, podepřena dekrety  Krajské národní rady ze dne 13. června 1946 (č.20, § 192). Byl to ukázkový monstrproces skupiny AK-ovců (arnija krajova). Na základě tohoto dekretu tisíce lidí bylo odsouzeno do vězení, mnoho popraveno. Rodí se pochybnost, zda tento dekret stalinovské éry, krajské národní rady může být v Polsku uznán za právně závazný. Předsedou této  KNR byl Boleslav Bierut. Proces s celou skupinou, tedy i se mnou se konal v březnu roku 1948. jako proces „špiónské bandy“. Nikdo z celé skupiny, ani já,  se špionáži nezabýval, po celý život těchto záležitosti jsem byl vzdálen. Jsou to ponuré hračky oněch dob. Tato lidovražedná doba (1944-1956) čeká na odhalení celé pravdy.

Dne 1. října roku 1990. Nejvyšší vojenský soud vydal rozsudek, zprošťující viny všechny obviněné.


Moje žena si odseděla šest let za to, že byla manželkou „zrádce národa a polského státu“ (z proslovu prokurátora).


Manželka po opuštění vězení ve Fordaně v r. 1953., pomoci syna, po dlouhých průtazích dosáhla revizi procesu, ve kterém „špionáž“ byla změněna na „napomáháni ke špionáži“. Byl mi snížen trest na osm let. To bylo již po smrti Stalina a Bieruta, kdy se dostal k moci Wladyslaw Gomulka, který reprezentoval „socialismus s lidskou tváři“.

Ve státě nastaly velké změny po zasedání pléna polské dělnické vlády pod vedením Wladislava Gomulky. Do veřejnosti se dostaly zprávy o  metodách a  zvůli bezpečnostních sil a především vymáhání doznání u soudu pod vedením plukovníka Rožanského, který byl odsouzen k patnáctiletému vězení. Odsouzeno bylo i mnoho dalších funkcionářů bezpečnosti a vězeňské služby, ale hlavní strůjci tohoto stavu, jako například ministr spravedlnosti  Stanislav Radkiewicz a jeho pravá ruka Jakub Berman  zůstali na svobodě. Jich se ruka spravedlnosti nedotkla. Je nutno také poznamenat, že nad celou bezpečnosti vládla sovětská NKVD, která již předem určovala tresty prostřednictvím loutkových soudců.
  Dříve se v tisku objevovaly zprávy politických procesů s informaci: „Obviněny se přiznal k vině“. Všichni se přiznávali k něčemu, co neudělali a také se nikdo neodvolal, protože pak by byl vystaven ještě většímu mučení.


Velmi nerad vzpomínám na toto období hrůzy a opovrhování člověkem, období plánovaného ničení polské inteligence.


Bude vhodné zmínit se o fragmentu porad VIII. pléna polské sjednocené strany pracujících, kde soudruh Leon  Wudzki pronesl: „Lidé byli chytání na ulicích a propouštěni po sedmi dnech jako práce neschopni. Lidé se chránili před UB (polská STB) tím, že ze sebe dělali blázny, aby se dostali do psychiatrického ústavu Tworek. Některým se podařilo dostat se za hranice,“

Vězení tenkrát byla přeplněna. Byl jsem v cele 60 m2, kde nás bylo sto. Vězení vybudovala cárská vláda před první světovou válkou. V cele byli i vězňové, odsouzení k trestu smrti, čekající na popravu. I když v rozsudku nebyla zmínka o konfiskaci majetku, bylo mi zabaveno vše, v hodnotě tehdejších 100 000 polských zlotých. Když jsem později požádal ministerstvo vnitra o vrácení, nabídli mi 20 000 polských zlotých, což jsem byl nucen přijmout, donucen materiální situaci.

Ve vězení Wronky jsem seděl v  cele 8 m2, která byla plánována pro jednoho vězně, ale v těchto celách bývalo 5-10 vězňů. Vybavení cely: postel se slamníky, skřínka na potraviny,, misky, stolík a „kbelík“. V celách nebyly WC. Šířka izolačky, korekce, ve které jsem seděl sedmnáct měsíců pro převýchovu, „změknutí“ byla 130 cm široká a 4 m dlouhá. Političtí vězni nedostávali tisk. Jako zázrakem dostal jsem od syna knihu Tomáše Kempenského „O následování Krista“, která mne posilovala.

Na konci období izolace vždy následoval návrh na „spolupráci“, tedy donášení na spoluvězně. Bylo slíbeno zkrácení trestu, možnost čtení novin a podobně. Návrh spolupráce dostali všichni vězni, ale jen velmi málo lidi ji přijalo. Vždy byli záhy odhalení a ode všech pohrdání. Vyskytly se i samovraždy. Přijímání zpráv od donášečů a cenzuru dopisů  měli na starosti důstojníci speciálních služeb.

30. prosince se mi podařilo rozkřesat jiskru, kterou jsem zapaloval cigaretu Janu Szatkowskému, dřívějšímu majoru 77. divize. Náhle se otevřely dveře a vstoupil dozorce: „Co to děláte! Chcete podpálit vězení? Vystupte!“ Zavedl nás do velké místnosti, kde jsme se museli svléknout, oděv složit do komínku. Podlaha betonová, nahoře otevřené okno. Perspektiva:48 hodin mučení. Po několika hodinách se otevřely dveře: „ Za co zde sedíte?“ „Dozorce tvrdil, že jsme chtěli podpálit vězení.“ „Oblečte se a vyjděte!“ Bylo to proto, že do vězení přišla kontrola z vyšších míst a dívali se do každé cely. Dozorcům každá záminka byla dobrá k týrání člověka.

Musím říci, že v těchto hrozných podmínkách, jak při výslechu, tak i ve Wronkách mi přálo nějaké štěstí:

1. Minul mne nástup před slavného plukovníka Rožaňského v Motokowu. Z jeho kanceláře, ať již to byl muž nebo žena, nikdo neodešel bez výprasku. Moji manželce při výslechu důstojník tajné bezpečnostní služby dupnul okovanou botou na chodidlo, zlomil ji jemné kůstky, že pak s tím měla řadu let potíže.

2. Jeden z vyšetřujících, žid, kterému Rožeňski svěřil protokolování, prokázal mi mnoho soucitu. Protokol měl charakter formální, ne zatěžující.


3. Ve Wronkách při nástupu byl vždy „přijímací ceremoniál“ 23. září roku 1948. bylo z Varšavy přivezeno sto vězňů, kteří se museli svléknout do naha, nechat se prohlédnout a pak, s pytlem svých věcí pod paží, proběhnout „stezkou zdraví“, to je, řadou několika desítek dozorců, ze kterých každý měl povinnost kopnout nebo udeřit každého z pobíhajících naháčů. Z této procházky jsem vyšel nedotčen: buď ruka nebo noha karatele se ukázala krátkou, nebo moje pružnost mne zachránila od ran, zatím co jiní, jak se ukázalo v celách, byli pošramoceni, zkrvavěli. Tuto uvítací slavnost řídili „speciální“ důstojníci. Do cely, ve které jsem se nacházel, bylo přivedeno pět nových vězňů, mezi kterými byl i podplukovník dr. doc. Waclaw Lipiňski, v civilu univerzitní profesor, který hlasitě protestoval proti takovému zacházení s politickými vězni. Tento člověk budil úctu. Za nedlouho byl odveden z cely a již ho pak nikdo nespatřil.

Někteří vězeňští funkcionáři se při různých příležitostech tázali vězně: „Za co sedíš?“ Odpověděl jsem: „Nevím“. „Jak to, že nevíš, neznáš soudní rozsudek?“ „Rozsudek hovoří o špionáži a tou jsem se nikdy nezabýval.“ „Tak tedy pochybuješ o soudním rozsudku. Byl jsi již někdy v korekci? Můžeš se tam hned dostat! Musíš odpovídat v souladu se soudním rozsudkem: Za špionáž!“ Tak jsem také pak vždy odpovídal.

Vězeňské funkcionáře, kteří ponižovali mou lidskou důstojnost, jsem v duchu litoval, protože byli oběti tehdy panujícího politického systému. Nabyl jsem přesvědčení, že křesťanství se projevuje  ve tvrdých životních podmínkách, v utrpení. Teprve vítězství nad nesnázemi, těžkostmi dává pocit síly, vnitřní svobody, což slaboši neznají.

Na sadisty z oddělení vězňové nalezli  dobrý způsob. V době různých inspekčních návštěv vězení ze strany vládních činitelů padla vždy otázka: „Jak se vám žije, máte nějaké stížnosti?“ Vězňové odpovídali: „Ne, máme  velmi hodného, lidského dozorce.“ To postačilo k tomu, aby dozorce byl ihned nahrazen jiným.


Po smrti Stalina, po XX. sjezdu polské sjednocené dělnické strany se podmínky ve vězení značně zlepšily. Vězni již mohli číst knihy.


Podařilo se mi zvítězit nad vzpomínkami mého devítiletého vězení, odsunout je z vědomí. Čas strávený ve vězení nepovažují za ztracený. Byla to životní škola, která mi dala více než drahé psychosociologické studium.

1.

Jak jsem zdraví získal
1. Základní zásady východní medicíny. Při studiu východní filozofie a medicíny, při praktikování cvičení jögy, objevil a zformoval jsem zásady východní medicíny:

Člověk je akumulátorem nepřeberných zásob energie.


O způsobu probouzení energii, tkvících v člověku čtenář nalezne informace v dalších kapitolách této knihy. především v oddíle „Jóga“.

Zdá se, že naše zdravotnictví tuto základní pravdu zcela ignoruje. Nelze se tomu divit. V programu vzdělávání lékařů, v lékařských akademiích pro filozofii člověka není místo.


Shromáždil jsem  mnoho svědectví, potvrzujících pravdu této zásady. Uvádím je v chronologickém pořádku, některé pochází z různých historických epoch a z různých kulturních kruhů.


Buddha (560-480 let před naším letopočtem). Slavný Ind, tvůrce morální soustavy, která má dnes milióny stoupenců po celém světě, v posledních létech se šíří i na západě: „Osvobození hledej jen sám v sobě. Každý člověk je totiž tvůrcem vlastního vězení. Vy, kteří trpíte, vězte, že trpíte jen sami přes sebe samotné.“  Buddhismus hlásá pokrok jen vlastní  prací, vlastním úsilím.

Bhagavad Gita, antická posvátná kniha Indů: „Kdo ze své hlubiny čerpá mír a radost, kdo světlo nalézá sám v sobě, ten žije v souladu s Jógou, vstupuje do klidu Brahma (Boha) a získává osvobození v Brahma.“

Sofokles (496-406 před n. l.) „Síla člověka je obdivuhodná, ale nad všechny divy člověka sahá jeho moc.“


Pavel z Tarsu, zvaný svatý: „Vy jste chrám Boha živého a duch Boží ve Vás přebývá“ (I. Kor.3, 16-17). „Vy jste chrám ducha svatého, který je ve Vás a kterého máte od Boha. Chvalte tedy Boha ve vás.“ (I.Kor.6,19-20.)


Epitekt (I-II. stol. naši éry), otrok římský, filozof, asketa: „Ve svém nitru nosíš částici božství. Proč neuznáváš příbuznost s ním? Proč ho zneuctíváš špinavým myšlením a ohyzdnými činy?“

J.C.Hatergi (1838-1881) indický filozof: „Jen vnořením se do sebe nalezneme pravdu. Přesvědčíme se, že člověk nejen skrývá v sobě částice všeho, co existuje ve světě, ale vlastní v sobě celou kosmickou energii. Když pozná sám sebe, pozná také povahu kosmické energie.“ K tomu také Sokrates prohlásil: „Poznej sám sebe“. Doporučuje poznat hloubku naši vlastní letory, jako začátek zkoumání vesmíru. Také Ježíš nabádal: „Poznejte království boží ve vás samých“.


Prentice Mulford (1834-1891), americký spisovatel: „Každý duch musí čerpat sám ze sebe. Kdo závisí na druhém, nepřitáhne k sobě nejvyšší sílu, může si pouze vypůjčit cizí víru. Někdy se mu něco podaří, ale to je stavba na písku. Živý zdroj je v nás samotných, je krmen  napájen vodou věčnosti.“

Ellen Key (1849-1926) švédská spisovatelka, bojovnice za práva žen a děti: „Duše by měla žít pouze ze sebe sama. Všichni jsme bohatší, než si myslíme, ačkoliv jsme vychováváni k užívání bohatství cizího, místo vlastního.“


Vivekananda (1863-1902) slavný indický filozof, žák Ramakrishny (1834-1886): „Nesmrtelná, neomezená je duše vaše, svobodný, věčný je váš duch. I když věříte ve všechny bohy, vlastní a cizí a nemáte víru v sebe, není pro vás opravdový život. Víra v sebe je skála, která podepírá velikost. Když jednotlivec nebo národ ztrácí víru v sebe, objímá je mrtvost. Historie světa vypráví o nemnoha lidech, kteří měli víru v sebe. Hlavním úkolem člověka je objevit božskou moc v sobě, a hlásat, že je utajena v každém a že ji lze probudit.“

Petr Danov, bulharský filozof, zasvěcenec, zakladatel Univerzálního Bílého Bratrstva: „ Musíte porozumět vnitřnímu jazyku přírody. Veliká síla, která činí lidi moudrými vychází zevnitř. Veliká síla, která lidi léčí jde z nitra. Láska, která člověka povznáší, vychází z nitra“


Sarvepali Radhakrishna (1888-1975), indický prezident v létech 1962-1968): „Zostření smyslu, dovolující jóginu vidět a slyšet na vzdálenost je výsledkem koncentrace. Je možno předávat myšlenky  jednoho člověka druhému, aniž by bylo použito  běžných komunikačních mechanismů. Pomoci koncentace získáváme schopnost poznávat minulost, současnost i budoucnost. Jogin může učinit své tělo neviditelným.“


Dag Hammarskjöld (1905-1961), tajemník OSN v létech 1953-1961). „Jsi jednotou s Bohem a Bůh je v celé své plnosti v tobě.“ 

Vladimír Badmajeff (1884-1961), tibetský lékař: „Politováníhodný je člověk, která ztratil svoje Já, víru v sebe.“

Jiddu Krishnamurti (1895-1986), jeden z největších indických mudrců: „Jsi jiskrou božího ohně a Bůh který je všemohoucí, přebývá v tobě. Není nic, co by jsi nemohl vykonat, pokud k tomu budeš mít vůli. Tvá vůle by měla být kalena jako ocel. Vychování v pravém slova smyslu je porozuměním sama sebe, když v každém z nás je celost existence.“


Perre Teilhard de Chabdin (1881-1955), „Postačí pochopit člověka, abys pochopil celý vesmír.“
Maria  Szyszkowska, filozof, pedagog: „Životní síly je v nás více, než si myslíme. Stále neznáme sama sebe i když chceme řešit nesnadné problémy nás obklopujícího světa. Nejnesnadněji se chápe mnohorozměrnost světa: někdy se stává  radostný, jindy smutný. Ne v něm, ale v sobě samém je nutno hledat  zdroj síly.“

Kým je člověk?

Člověk po staletí cestuje, hledá, zkoumá, dobývá, dosáhl Lunu a plánuje výpravy na jiná nebeská tělesa, ale zapomněl na výpravy do hlubin svého nitra, vlastní duchovnosti. Zformovaný a svázaný schématy různých společenských, filozofických a náboženských soustav, není schopen vyřešit problém, tkvící v prosté otázce: „Kým jsem?“ Teze francouzského myslitele  Alexe Carrola (1873-1944), že člověk je bytosti neznámou, je stále aktuální.
Prof.Wlodimierz Sedlak píše: „V poznávání povahy člověka jsme stále ještě na úrovni elementární. Odpovídal by název „Homo elementaris“.

Bylo by vhodné se zmínit o sokratovské  metodě učení. Nevkládat žáku do hlavy vlastní moudrost, ale probouzet v něm hodnoty a společně prostým rozumováním vynášet je na denní světlo pomoci hesla: Poznej sám sebe!“ 

Vědy o hmotě  vedle člověka se příliš rozvinuly, přinesly různé výhody a usnadnění, ale také lze říci, že k jeho neštěstí. Atomové ohrožení a otrávené přírodní prostředí vede k deformaci člověka po stránce fyzické, mentální i morální. 
Důkladně bylo prozkoumáno lidské tělo, všechny jeho části, orgány, funkce, ale člověk jako psychofyzický celek je nadále bytosti neznámou. Opravdu neznámou? Neznámou v okruhu evropské civilizace, opírající se o jednostrannou, povrchní, materialistickou a racionalistickou koncepci světa, kultury, člověka. Člověk jako bytost transcendentální byl, je a zůstane tajemstvím pro evropskou vědu, ale velicí mistři a zasvěcenci východu již před staletími pronikli jeho vnitřní bytost, postřehli a poznali v něm božskost.
Pokusme se na podstatě východní koncepce člověka odpovědět na otázku: Kým je člověk sám v sobě a poněkud osvětlit jeho vnitřní strukturu.

Jaké síly, jaké mechanismy v něm působí a jaké jsou mezi nimi relace? Je snad konglomerátem různých, vzájemně se potírajících, lhostejných sil, nebo je v člověku přírodní soulad a hierarchie těchto sil  a mechanismu? Řešení  tohoto tématu je úzce spojeno s problematikou zdraví, jelikož není nemoci místních, protože v každé nemoci se účastní celý organismus a celá lidská psychika. Faktem také je, že většina nemoci má svůj původ v lidské psychice. Je vhodné trochu se vyznat ve vnitřním složení člověka „podivně nejasné“ (Carrel).
Mistr Ramakrishna: „Bůh se projevuje všude, ale když hledáte božské prvky, měli byste je hledat především v člověku; božskost se projevuje v lidské bytosti silněji než kdekoliv jinde.“

Mistr  Ramana  Maharishi (1879-1950): „Je třeba se stále tázat: Kým jsem? Pokud toto dotazování je provedeno svědomitě, musí nás posléze dovést k odhalení v sobě něčeho většího, než je mysl, něčeho, co je nad mysli. Když se rozřeší tato největší záhada, pak všechny ostatní se rozřeší samy sebou. Poznej skutečné bytí, pak pravda jako slunce se objeví ve tvém srdci. Mysl se stane klidná, bezstarostná. Současně s dosažením tohoto vědomí Sebe zaniknou všechny pochybnosti a váhání.“

Paul Brunton: „Největší síla je v rukou toho člověka, který sáhnul v nejduchovnější hloubku své bytosti.“

Vincenty Lutoslawski: „Především je nutné poznat sebe sama. K tomu vede soustředěna meditace a o ni opřena kontemplace pravdivého bytí, kterou usnadňuje a připravuje askeze.“ 

Ve vědomí intelektuála, zformovaného evropskou kulturou, nejvyšší instance poznávání má svůj zdroj v mozku. Jinak je tomu na východě, kde největší instanci je člověk. Co to znamená? Pokusme se odpovědět na tuto otázku a představme celkový nárys východní koncepce člověka, jeho vnitřního složení.

Teze 1. Člověk zdravý, normální ovládá své tělo, které ho poslouchá. Pokud však z nedostatku vědění, síly vůle a charakteru neovládáme své tělo  a stáváme se jeho otrokem, jak je tomu v případě alkoholismu, nikotinismu, narkomanie, nevázanosti, jedná se o situaci patologickou, snižujeme a omezujeme naše lidství, omezujeme tím i naše možnosti svobodného člověka a zbavujeme se krásy života, kterou neznají otroci těla.

Teze 2. Vládnu svým citem, celým světem citu. Cit mohu posilovat, oslabovat, přednášet z předmětu na předmět, ničit. Pokud někdo svým jednáním vzbuzuje ve mně pocit hněvu nebo nevole, jsem schopen vzepřít se tomuto citu a probudit v sobě cit lásky k bližnímu se všemi následky, které tento cit následují. Mohu si vysvětlit, že například pocit nenávisti je pocitem destruktivním, primitivním a mohu ho v sobě zničit  jako projev nižší letory.
Teze 3. Ovládnu svou mysl, svůj intelekt a celý jeho aparát. Mysl mohu budovat, rozmnožovat, rozjasnit, přenášet z předmětu na předmět, uzavírat jeho funkce do stavu „bezmyšleni“, což znají lidé, praktikující meditace. Intelekt můžeme utvářet, formovat dle předloženého  programu stejně, jak to činí domova, škola, propagace. Různé soustavy různými metodami vytváří intelektuální názor člověka k různým účelům. Nejčastěji ignoruje jeho právo k uchování si vlastního, individuálního, autonomního statusu: Je to základní problém výchovy.
Neskytá se otázka: Kdo vládne tělem, citem, intelektem? Kdo je ten vládce, který si podřizuje odporující tělo, neklidný cit, pyšnou mysl? 

Odpověď: Je to člověk, vlastně sama bytost, tresťˇ, původ bytí, nazývaného člověkem, zakořeněna v transcendentálním světě, což není fragment sbírky, ale celá její nejvyšší syntéza: Nesmrtelnost. 
Ve filozofické terminologii východu éterické, neboli životní tělo je součásti fyzického těla, stejně jako tělo astrální, tedy tělo citů, tělo mentální neboli intelekt. Tato tři těla tvoři duši a spolu s fyzickým tělem je součásti osobnosti, tedy malého „já“. Při smrti hyne osobnost, tedy malé „já“ a duše. Osobnost je, nebo alespoň měla by být nářadím v rukách člověka.
Zmíněnou bytost člověka označujeme jako velké „Já“, bytí, existence, nebo také duch, kterýžto výraz je mnohdy zneužíván, používaný v různých významech, také jako duše. 

Svědomí jako atribut bytí je tak důležité, že je vhodné mu chvíli věnovat. Profesor vídeňské univerzity Victor Emil Frankl řekl. „Jsem pánem mé vůle. Svědomí však musí být něco jiného, něčím více, než jsem já sám, ale také musí být něčím více než člověk, který naslouchá hlasu svědomí. Svědomí musí být něčím mimolidským. Jinými slovy, teprve tehdy mohu být sluhou svého svědomí. když v autoreflexi pojímám jeho jev, který transcendentuje mé lidské bytí a stejně pojímám sebe, mou existenci z perspektivy transcendentna. Teprve tehdy mohu být „sluhou mého svědomí“, když rozhovor s nim je skutečným dialogem, tedy něčím víc než obyčejným monologem, když tedy mé svědomí je něčím více jsem já, když promlouvá  jménem někoho jiného. Teprve transcendentní povaha svědomí nám dává možnost pochopit člověka v hlubším smyslu, především jako osobitost. Svědomím lidské osoby se rozezvučí hlas nějaké mimozemské síly.“
Člověk jako Bytí- duch, zklidněný a čistý pomocí vůle může natolik operovat osobnosti (dle východní filozofie), že jevy jako levitace, telepatie, jasnozření, jasnoduch, dematerializace těla jeí zcela možné pro vysoko stojíécího jogického zasvěcence. Tyto jevy v naší době zkoumají četné instituce vědecké a psychotronické společnosti. Zkoumá se i sedm center energie zvaných čakry, které jsou spojeny s nervovou soustavou mozkovou a sympatickou. Probuzení a ovládnutí těchto energií dává člověku mimořádné schopnosti. Může léčit různé nemoci, stávat se neviditelným, jasnovidným, během několika vteřin se přenést o stovky mil, může ovládat živly atd.. Jen někteří plně zasvěcení mistři mohou probouzet a ovládat tuto energii. Pro obyčejné lidi, nezasvěcené probouzení energii čaker je velmi nebezpečné. 
Když člověk ztrácí vládu nad svou osobností, pak se jedná o různé patologické jevy. Když člověk ovládá svou osobnost, nepodléhá choutkám fyzického těla, udržuje se, pečuje o ně, může se dožít dlouhého věku ve stavu plném zdraví a čilosti. Smrt přichází v souladu s vůli člověka v atmosféře pohody a  radosti, po vykonání hlavních životních úkolů a opotřebování biologického nástroje, obyčejně po překročení sta let. Člověk může být aktivní a užitečný až do své smrti.
     Jiddu Krishnamurti píše: Tělo je bujným hřebcem, kterého musíš zkrotit, osedlat. Proto o ně musíš pečovat dobře s ním zacházet, nepřetěžovat ho, živit je patřičnými, jen čistými pokrmy nápoji, udržovat je v čistotě, prostým jakékoliv špíny. Musíš sám vládnout svým tělem, ne ono Tebou. Astrální tělo (tělo citů, pocitů) má celé množství žádostí. Chtělo by, aby jsi se  unášel hněvem, pronášel drsná slova, byl závistivý, lačný peněz, požadující cizího majetku a žádá ještě mnoho jiných věcí, ne aby Ti škodilo, ale proto, že má zálibu v násilných vibracích i ve stálém jejich měněních. Avšak ty z toho všeho nic nechceš, to všechno Tvé astrální tělo. Tvé tělo mentální(intelekt) má snahu pyšně se povznášet nad ostatní, myslí si hodně o sobě a málo o jiných. Když máš snahu pohroužit se v meditaci, snaží se odvrátit tvou mysl ku mnoho jiným věcem, po kterých touží místo jedinému po kterém toužíš ty. Avšak mysl, ta nejsi Ty, je to pouze Tvé nářadí. Musíš být stále bdělý, jinak nesplníš svůj úkol.
Vědomí bytí (probuzení ducha)

Bylo nastíněno složení člověka a ovládnutí osobnosti a to se již váže s problematikou zdraví a co je nejdůležitější, umožňuje nám probuzení vědomí bytí. Dalo by se říci, že není důležitější záležitosti. Člověk po probuzeném vědomí vidí jinak druhého člověka ve kterém odlišuje jeho bytost od jeho osobních rysů, stává se tolerantnějším, zlepšuje mezilidské vztahy. Vědomí bytí usnadňuje přiblížení se k Bytí Nejvyššího, ze které pocházíme.
K probuzení a upevňování je vhodné občas opakovat:“ Jsem bytím , nesmrtelným duchem, svobodnou bytostí prostým strachu a neklidu. Mám silnou vůli, pomoci které vládnu nad osobností, tedy nad tělem, citem, myšlením, které udržuji v dobrém stavu, pečuji o jejich zdraví a vzájemný soulad, nedopustím stresy, rozpojování, žvanění a jiné anomálie. Nikdy nebudu otrokem nižšího „já“ Nikdy nebudu nářadím v cizích rukách bez mého souhlasu.“
Mnozí lidé se bojí smrti, což nepřeje jejich zdraví vědomí bytí, které nekončí smrtí naší osobnosti, ale znamená pouze změnu existence, odnímá strach ze smrti. Smrt je jen etapou v nekonečném vývoji člověka na dlouhé cestě života, práce a pokroku člověka. To je nutno si uvědomit, získat moudrost umírání v auře víry, naděje, pohody a radosti, nikoliv strach a léku.

Jednostrannost medicíny a osvěty.


Soulad mezi tělem, citem a intelektem a současně mezi Bytím-duchem je podmínkou zdraví.


Aby tento soulad nebyl narušen, to je věci medicíny, vy-
chovy, případně náboženství. Bohužel.


Naše oficiální medicína soustřeďuje své snahy, celé své umění léčení na fyzickém těle, protože od mozku odvozuje i jevy a procesy fyzické. Filozofická antropologie není v programu lékařského studia.


Brát v úvahu pouze tělo, jak to činí současná medicína, je proti přírodě. Každá nemoc je duchovního původu, je způsobena narušením souladu mezi tělem, duši a duchem. Zásadní příčinou nemoci současné civilizace je hmota oddělena od ducha, tělo od duše, člověk od přírody.“ (B.Griffiths:“Návrat do nitra).

Může pečovat o zdraví člověka lékař, který nezná jeho  psychofyzické, niterné složení? Kolik lékařů studuje filozofii člověka, jeho nitro?

Výše citovaný Vladimír Badmajeff napsal: „Organismus člověka ve svém složení a působení odhaluje našemu zraku tajemství a zázrak stejný, jaký objevujeme ve vesmíru, jehož je člověk odleskem.“ (Chi šara Badahan).

Pro zajímavost uvádím seznam předmětů lékařské akademie (minulého politického systému) při šestiletém studiu, který jsem získal v ministerstvu zdraví:

Lékařská etika                                 15 hodin


Psychologie                                     30 hodin

Historie medicíny                                 45 hodin

Hygiena s epidemiologii, 

sanitární osvěta, statistika medicinální  105 hodin

Ekonomie politická                                60 hodin

Nauka o politice                                    60 hodin
Filozofie (marxistická)                           60 hodin

Sociologie (marxistická)                        60 hodin

Armádní školení                                  330 hodin


Zásada první


V programu lékařských studii schází studium filozofie člověka, předcházení nemocím, léčení akupunkturou, akupresurou, půstem, fytoterapii, jógou, radiestezii, bioenergii.

Život a zdraví člověka je záležitosti příliš cennou, než aby mohly být diskriminovány různé metody léčby jen proto, že nesouhlasí se stávajícími náhledy strnulého schématu vědy. „Světová organizace zdraví dala oficiální právo praktikování i africkým šamanům“ píše Jiří Rajner v časopise „Život Varšavy“ ze dne 13. července roku 1982.

Lékař má se řídit láskou k bližnímu a hlasem svědomí.


Druhá zásada


Příroda sama sebou je dobročinná a léčivá. Je zapotřebí pouze doufat, „otevřít se“ jejímu působení, vyloučit překážky, které brzdí toto působení a snažit se o soulad s jejími zákony.


K dosažení souladu s přírodou je nutno tak organizovat život, aby styk s přírodou byl co největší, v klidu, abychom cítili její hlas a rozuměli mu v nás i mimo nás.


Hippokrates tvrdil, že příroda je lékařem a lékař sluhou přírody a volal: „Především nepřekážet! („Primum non nocere!“). Nepřekážet přírodě v blahodárném působení na člověka!“


Plinius Starší (I. století  našeho letopočtu), učenec, spisovatel: „Medikus curat, Natura sanat“. Lékař léčí, příroda uzdravuje.


Galen (II. stol. našeho letopočtu), veliký římský lékař: „Nejlepším lékařem je matka Příroda.“

Mahatma Gandhi (1869-1948): Zbytečné jsou léky, spíše škodlivé. Nemoc je varování přírody, že něco není v pořádku v našem organismu. Dovolme tedy přírodě působit a s tímto nepořádkem se vypořádat. Nepřekážejme ji přiváděním léků. (70 životů).
Sandhi tvrdil,že není zapotřebí uchylovat se k různým druhům léků. V 999 případech z tisíce je možno se vyléčit vhodnou dietou, léčbou zemi, vodou a podobnými domácími prostředky. Člověk, který při nejmenším oslabení volá lékaře, polyká různé léky, nejen že si zkracuje život, ale stává se otrokem svého těla, místo aby byl jeho pánem. Posléze ztrácí vládu nad sebou samým a přestává být člověkem. (Autobiografie, str. 316).

Podobné názory zastával i dr. Apolinář Tarnowski ve své populární léčebně v Kosově. Jeho léčení bylo „čisté“, nepoužívalo žádné léky, ani rostlinné. Přesvědčil nemocného, že podmínky, dané přírodou jsou dostačující, pokud jsou plně využity. Každý lék, třebas pomocný, může způsobit více škody než užitku, protože tlumí samoléčebnou schopnost organismu, které je nejsilnější ochranou  zdraví, na které můžeme budovat.

Georges Ohsava: „Z hlediska lékařství dalekého východu, jak mu rozumím, nemusíme používat žádné léčivé  metody ani prostředky, protože sama příroda, matka všeho života ve vesmíru je nejlepší ze všech nám známých lékařů. Všechny nemoci, neštěstí, zločiny a tresty jsou výsledkem postupu proti ni. Proto léčení je velmi jednoduché: Přestaň narušovat pořádek a dovol  používat přírodě její zázračné dílo. (Makrobiotika zen str. 29.)

Antonín Horst, profesor  lékařské akademie v Poznáni ve své knize „Ekologie člověka“ (str. 232-233.) píše: „Z různých důvodů vzniká před lidstvem problém používání léků. Téměř všude rozšířil se ničím neopodstatněný zlozvyk podávání léků při každé příležitosti, třebas, když se člověk necítí dobře, když nemůže spát, když ho bolí hlava apod. Proto stejně, jak bojujeme proti závislosti na alkoholu, kouření, tak měli bychom bojovat proti závislosti na lécích, i když se jedná o nevinné umělé vitaminy, protože, jak se prokázalo, i jejích nadbytek může být škodlivý.“

Zvíře, když se necítí dobře, přestává jíst. Člověk ztratil svůj přirozený instinkt a namísto, aby přestal jíst a dovolil přírodě, aby překonávala zdravotní slabost, jde k lékaři a užívá léky, mnohdy chemického původu, které mnohdy přinášejí zlepšení, ale svým vedlejším působením oslabují přirozený mechanismus obrany organismu.
„Každý organismus je vybaven přirozeným obranným mechanismem, který začíná působit v době ohrožení jak ve sféře somatické, tak i psychické, pokud nenaráží na překážky v podobě léků nebo jedů jako je alkohol, nikotin, sexuální nevázanost a z ni pocházející poruchy psychonervové. Každý organismus má svou autonomii a obranné zařízení“ píše Wladislav Szumowský ve své knize „Logika pro mediky“.
Z pozorování víme, že bolest hlavy přestává po dechových cvičeních, nebo, pokud je důvodem zažívání, když přestáváme jíst.
Americký spisovatel Alvin Tofler ve své knize Šok budoucnosti“ (Varšava, 1970) píše, že jisté viry, které žijí v organismu vyvolávají nemoc pouze tehdy, když jsou oslabeny obranné mechanismy tohoto organismu.

Bylo by však nerozumné odmítat vždy absolutně všechny léky. Jsou výjimečné případy, kdy je nutno zachraňovat člověka všemi možnými prostředky. Nezapomínejme však, že každý lék, především chemicky je více-méně toxický a že lidský organismus není přizpůsoben k tomu, aby byl plněn léky. Každý lék oslabuje a později ničí, nebo alespoň neutralizuje  samoobranné  prostředky léčby.

Je možno říci, že většina lidí činí vše pro to, aby tyto mechanismy oslabila, ba zničila různými léky a zlozvyky, ačkoliv má pečovat o to, aby působily. „Co je to za lékaře, který nepředpisuje léky?“ ptá se člověk, který je zvyklý polykat tabletky, „Vždyť lékař má seznam léků, potvrzený vědou a vládou!“

Přehnaná péče o léky, především chemické a jejich používání nesvědčí o pokroku v lékařství. To není cesta ke zdraví. 
Život v naší zemi je vesměs přemedicínován. V mnoha domech je lékárnička s různými tabletkami. Bezplatné lékařské porady, bezplatné nemocniční léčení, téměř bezplatné léky vytvářejí ovzduší přející hypochondrii a lékomanii. To není cesta ke zdraví.
Zásada třetí
Především je nutno léčit člověka jako psychofyzický celek, ne nemoci. Je nutno ho léčit ze všech zlozvyků, z narkomanie, lékomanie, z pověrčivé víry v medicínu,  různých předsudků a dogmat, kterým holduje. Mnoho lékařů tvrdí, že živočišné bílkoviny jsou pro člověka nutné jako zdroj zdraví a síly. Je nutno ukazovat lidem způsoby života prostého, zdravého v souladu se zákony přírody, bez kulinářského umění  a poukazovat na možnost života bez léků a bez chorob.
V posledních létech na obzoru evropské medicíny se objevuje heslo „holistické lékařství“, tedy medicína celková, ačkoliv již Platon (427-347 před naším letopočtem) již psal: „Největší blud při léčení nemoci spočívá v tom, že jiní léčí tělo a jiní duši, ačkoliv tělo a duše tvoří nerozdělitelný celek.“ (Nehru:Objevení Indie“ str.588.)

Julian Aleksandowicz: „Dnešní neúspěchy medicíny vidím v přílišné specializaci. Ale největším omylem dnešní medicíny je její jednostrannost. Nemoci somatické a psychické bere odděleně.
Zásada čtvrtá
Člověk je sobě nejlepším lékařem. Aby to bylo možné, je nutno naslouchat  hlasu nitra a vyciťovat potřeby organismu. Aby mohl člověk tento hlas slyšet, musí se utišit. Niterný soulad je nezbytou podmínkou naslouchání a vyciťování potřeb organismu.
Ctihodný profesor  Sarvapalli Radhakrishan napsal: „Ten, kdo dosáhnul niterné ticho, vlastní instinktivní náhled do věci, záležitosti.“
Podporuje tento niterný klid a ticho rádio, televize, tisk a celá lavina dalších informaci? Nejenže nepodporuje, ale rozbíjí naši duchovnost, znesnadňuje soustředění, souladný život a tvořivou práci. Není snadné vzepřít se celé té ofenzivě informaci, která nás zalévá a ochrnuje. R.W.Emerson řekl, že uměním je uchovat si v davu osamocenost.
Mistr mého mládí Vincent Lutoslawský apeloval ke svým žákům:  „Pokud chceš v životě něčemu porozumět a něčeho dosáhnout, nečti noviny“

Podobný vztah k novinám měl i J.W. Goethe: „Noviny jen prohlížím, jen málokdy nacházím v nich něco, co by stálo za přečtení.“

Spisovatel Alvin Toffler ve své knize „Šok budoucnosti“ píše, že člověk je schopen přijmout jen omezenou část informaci. Nadbytek informaci přináší sebou různé psychické deformace, bušení srdce, chvění, nespavost a jiné psychické poruchy.
Cvičení jógy, pranajama a meditace podporují utišení a vnitřní soulad, posilují odolnost vůči těmto impulsům a upevňují zdraví – bez léků.
Pojal jsem důvěru k těmto zásadám východní medicíny a stále jsem jim věrný.

Nemoci jsou následkem nevědomosti, nekritického podléhání škodlivým tradicím, zvykům, sugescím a míněním, různým dogmatům, předsudkům a také scházející silné vůli.
Nemoci nemusí doprovázet stáří. Člověk může být a měl by být vždy mladým, čilým až do konce svého života, bez ohledu na svůj biologický věk.

Kdyby lidé, především starší měli důvěru v přírodu a zaměřili se na to, aby nepřekáželi  jejímu dobrotivému působení na organismus, pak stav našeho celkového zdraví by byl mnohem lepší, zanikly by řady v lékařských čekárnách a lékárnách a zredukovat by se mohl gigantický zdravotnický aparát.
Léčivý půst


Prostředek, který radikálně změnil mou situaci a trvale mi navrátil zdraví byl léčivý půst. Konal jsem jej dle  metod Alexandra Suvorina (Praktický kurs léčení hladem, Varšava 1934.) a dle Vincenta Lutoslawského (Praktický kurs léčení hladem (Vilno 1923). Později jsem si vypracoval vlastní systém, který spojuje obě metody.

Suvorin: „Moje metoda léčení půstem léčí všechny nemoci, protože přivádí všechny odchylky organismu do normy, do prvotního stavu, jakým je pro každého člověka – zdraví.“

Lutoslawski: „Cílem půstu není pouze zlepšení zdraví, zbavení se nemoci, pročištění krve. Cílem půstu je dobytí sebe, oproštění se od přílišné potravy, získání jasnosti ducha, což usnadňuje  řešení teoretických i praktických životních záhad. Jasnost mysli a snadnost morálních rozhodnutí jsou nejcennějšími výsledky půstu. O tom se musí každý sám přesvědčit (str.1135, 137.)“

Důvěřoval jsem těmto slovům.


Arnold de Vries ve své knize Therapeutic fasting (Los Angeles 1963) píše: „První zmínky o léčivém půstu pochází od antických civilizaci. Platon a Sokrates  konali desetidenní půsty za účelem zdatnosti mentální a fyzické. Pythagoras postil čtyřicet dnů před zkouškou na univerzitě v Alexandrii a později požadoval od svých žáků, aby rovněž postili před vstupem do jeho školy. Slavný řecký lékař Hippokrates  doporučoval půst v kritických  fázích nemoci. Půst používali i Asklepiades a Celsus doporučoval půst při léčení žloutenky a padoucnice. Arabský lékař Avicenna předepisoval půst, trvající tři až pět týdnů. Později o půstu psal Tertulian a Pluitarch řekl: „Místo užívání léků je lépe postit alespoň jeden den.“ V XVI. století slavný švýcarský lékař Paracelsus hlásal, že „půst je nejlepším lékem.“ Teprve během XIX. století vědci začali důkladněji studovat  působení půstu a po těchto studiích vzniklo mnoho publikací, které zajistily zásadní a přesnější vědění o působení půstu. Lze se zmínit o případu Mahatmy Gandhiho, známého svými četnými půsty. 18, května roku 1933. lékaři zkoumali stav Gandhiho po deseti dnech půstu a jeden z nich prohlásil, že mimo svých 64 let z fyziologického hlediska, indický vedoucí má zdraví čtyřicetiletého muže. První, který začal používat půstu jako léčivého prostředku byl dr. E. Dewey z Pensylvánie. Píše o tom ve své knize „Léčení půstem.“ Zázračné výsledky dosáhnul nejen při nemocích gastronomických, ale i při nemocích nervových, mentálních, ale i při zraněních, která se rychle hojila. Současně však setkal se  posměchem, ba i pronásledováním od svých kolegů. Avšak záhy našel následovníky v osobách dr.Caringtna v USA, Keita, Maiera v Německu, Domeniceho v Itálii, Tarnovského v Polsku. Dr.Dewey doporučoval vynechávat snídaně. Prof. Pentecost potvrzuje, že po několikaměsíčním vynechání snídaně ztratil všechnu nadbytečnou obezitu, bolesti, získal svěžest, mladistvý vzhled, stal se svěžejším, čilejším, pružnějším. Vyrovnal se s předsudkem, že častá a vydatná strava dává a udržuje sílu v člověku. 

Wladislav Spasowski (1877-1841), známý varšavský pedagog ve své knize „Zásady sebevzdělávání“ (Varšava 1961) doporučuje každému intelektuálu pravidelný půst. Píše: „Je vhodné změnit stravu na přírodní, rostlinnou a pravidelně, třebas vždy po několika týdnech, zařadit do svého osobního programu půst, který zcela pročistí žaludek a střeva. To je bezesporu jedním z nejradikálnějších metod léčení a předcházení nemocem.“ (str.164).

Kinga Wiśniewska-Roszkowska: „Léčivý půst patří k metodám přírodní léčby stejně jako balneo- a klimaterapie, bylinkářství, léčení syrovou stravou. O tyto metody je stále větší zájem. Ve XX. století světovou pověst vzbudilo sanatorium dr. Bircher-Bennera v Zürichu.  Nejznámější střediska léčení hladem je klinika prof. Nikolajova v Moskvě, sanatorium dr. Buchingera v Německu a dr. Vriese a dr. Sheltona v USA. Tato metoda je nejlépe po stránce fysiologické a biologické zpracována v USA. V bývalém SSSR již 50 předních, speciálních klinik léčivý půst zařadilo do svých metod. (Věk, pohlaví, zdraví. Str.197-198).

Dle evangelii Ježíš postil čtyřicet dnů v poušti.


Léčivý půst je bezesporu metodou osvobozující, avšak průběh a plná účinnost půstu vyžaduje pečlivou přípravu, velkou trpělivost, opatrnost, vytrvalost  a silnou vůli.


Jak jsem postil?

Začal jsem jednodenním půstem, který doposud praktikují každý týden. V sobotu nejím. Pijí pouze zřídelní vodu, která je blízko našeho bytu. Pití vody neznamená přelévání z láhve do hrdla, ale po hltech, promíchat ji se slinou, která vodu neutralizuje, případně ji zbavuje škodlivých mikroorganismů. Propouštění sklenice vody tímto způsobem trvá dvacet minut. Jen takové pití tohoto daru přírody je užitečné a léčivé: čistí krev, usnadňuje odcházení z těla škodlivých a otravných substanci a způsobuje růžové tváře. Kdo by měl zájem dovědět se více o tomto způsobu léčby, tomu doporučují knihu faráře Sebastiána Kneippa  „Vodoléčba“. která byla přeložena do mnoha jazyků a dočkala se mnoha vydání. Důležitá je také práce  Rama Čaraky „Hatha-Jóga, z níž vybírám několik fragmentů:

„Jednou z hlavních filozofii zdraví Hatha-Jógy je rozumné používání daru přírody – vody. Jogíni připisují pití vody tak veliký význam, že ji považují za hlavní podmínku uchování si zdraví. Bez dostatečného množství vody škodlivé částice potravy, odpadky organismu nemohly by být rozmělněny do takového stupně, aby mohly volně procházet póry těla. Jogíni vědí, že devět z deseti  chronických nemocí je možno odstranit správným pitím vody. Dostatečné množství vody je nezbytné pro správnou cirkulaci krve, k vylučování škodlivin z těla a osvojování si pokrmu organismem. Osoby, které přijímají málo tekutin, trpí nedostatkem krve, jejich pleť bývá suchá a nepotí se. Mají nezdravý vzhled, připomínají suché ovoce, které potřebuje šťávy, aby se stalo živým a normálním. Trpí špatným trávením, což pak přitahuje další nemoci. Jogíni večer před ulehnutím pijí hrníček vody, kterou si organismus přivlastňuje, její pomoci se čistí během noci od škodlivin, které se  ráno vylučují močením.

Delší posty začal jsem od třídenních a konal jsem je po dvou- třech týdnech. Postupně jsem je prodlužoval až na deset dnů a konal jsem je každé dva-tři měsíce. Již druhý nebo třetí den člověk přestává mít chuť na jídlo. První týdenní půsty ne vždy se mi povedly. Po úspěšném půstu má člověk dobrou náladu, klidný, alespoň pětihodinový klidný spánek, který plně vyhovuje organismu.


Třídenní a delší půst vyžaduje pečlivou přípravu. Dva dny před začátkem půstu jím pouze lehce stravitelné pokrmy, ovoce, syrovou zeleninu, ovocné šťávy, šťávu z mrkve s trochou mléka. V předvečer půstu pijí silně pročišťující čaj ze senesového listí. Výsledek se dostaví ráno. Pak následuje irigace: 2-3 vlevy. První 1-1,5 litru, druhý 2 litry, třetí 3-4 litry čisté vody teplé 37°-39° C, druhý a třetí  kolem 40°C. Nikdy nepřehánět. Když vyměšovaná voda při druhém vyměšování je čistá, pak třetí  irigace není potřebná. Irigace koná se v kleku s předklonem, s uvolněním. V této pozici zůstáváme 5-7 minut, pak se překulím na pravý bok opět na 5-7 minut, aby voda zaplnila celé tlusté střevo. Pak vstanu, procházím se 2-3 minuty, vypouštím vodu. Udržení vody delší dobu z počátku je nesnadné, vyžaduje trochu pevné vůle. Po výtoku prvních vln vody vstanu, což trvá i několik minut, vstanu a pěstmi hnětu břicho ve směru hodinových ručiček, což napomáhá výtoku zbytku vody. 

Tato irigace se vykonává každé ráno po celou dobu půstu, protože ze záhybů tlustého střeva současně s vodou jsou vyplavovány tmavohnědé hrudky, tedy zbytky pokrmu v zahnívajícím stavu, které otravují organismus. Pak se pocítí úleva.


Postupně další výplachy přestávají být nesnadné, ba jsou i příjemné.


Během půstu pijí, „fletšerují“, tedy žvýkám dvě skleničky vody denně. Pokud srdce začíná silněji bušit, přidávám do vody lžičku medu a citrónové šťávy. 

Základní podmínkou úspěšného půstu je co největší klid, vyhnutí se nervovému neklidu, kontaktů a rozhovorů, které by mohly způsobit napjetí. Postil jsem při vykonávání mého povolání, ačkoliv někteří autoři pojednání o půstu doporučují plnou izolaci.

Někdy během půstu pocítíme hlad, touhu po jídle. Zde postačí hlt vody, který tento pocit zažene.


Pokud někdy přichází pocit, že srdce silněji tepe, nepřerušujme půst. Dle Suvorina je to znamením, že slabost srdce ustupuje.


Již první den půstu se na jazyku objeví bílý povlak. Znamená to, že organismus se zbavuje jedů a nečistot. Vždy po několik dnů a především na konec půstu očistíme jazyk směsi: rozdrobený tmavý chléb, jemně nasekaná cibule, sůl. Tuto směs žvýkáme až do úplného rozmělnění a pak ji vyplivneme. Do žaludku se nic nedostane. Opakujeme vždy po několika dnech, až jazyk dostane přirozenou barvu.

Pokud jednu noc pocítíme nespavost, není to důvod k přerušení půstu. Půst přerušujeme při silném poklesu teploty těla, při studených končetinách, silné a delší arytmií srdce. Tyto jevy se málokdy vyskytují, bývají následkem niterného neklidu.

Po ukončení půstu začínáme pomalu jíst. Nejprve tekutiny, pak pokrmy lehce stravitelné. Všechno dobáe prožvýkaváme, mísíme se slinou. Pro některé pacienty mléko po půstu je nesnadno stravitelné, způsobuje plynatost a jiné obtíže. Nevhodná je i masitá polévka. Mnohem výhodnější je polévka zeleninová Nejvýhodnější jsou ovocné a zeleninové šťávy. Napomáhají normální činnosti střev. Vyzkoušena je šťáva z  pomerančů, mrkve.

Ovocné a zeleninové šťávy po půstu používejme teploty těla. Pijme je malými hlty. Při rychlém pití mohou se objevit žaludeční křeče, plyny. Pokud se šťávy „žvýkají“ před polknutím, pak kyselin a cukr ovoce  se mísí se slinou a usnadňuje práci žaludku.

Doba trvání půstu                doba trvání šťávové diety

   1-3 dny                                 1 den


4-8 dnů                                2 dny


9-15 dnů                              3 dny


16-24 dnů                            4 dny


25-35 dnů                            5 dnů


Nad 35 dnů                           6 dnů


Po šťávové dietě se doporučuje používat  dietu nevařených pokrmů, která má být stejně dlouhá jako dieta šťávová, případně i poněkud delší.

První pravidelné pokrmy po šťávové dietě mají být skromné, v následujících dnech se zvětšují, až na běžné dávky. Vyvarovat se však přejídání. Nezapomenout na důkladné žvýkání. Tekutiny pít malými doušky, dobře smísit se slinou. 


Suvorin  doporučuje, aby první pokrm po ukončení půstu byla sklenička nápoje, obsahující 1/3 vody, 1/3 mléka, 1/3 mrkvové šťávy teploty těla.

Po každém úspěšném půstu jsem se cítil dobře tělesně i mentálně, měl jsem dobrou náladu a radost ze života, což potvrzují zkušenosti Kingy Wisniewské-Roszkowské, že „hlad léčí, omlazuje a prodlužuje život“. Kdo jednou poznal požitek půstu, bude občas s radosti postit celý život.


Při léčivých postech jsem nikdy nepoužíval rady lékaře. Vždy jsem se řídil vnitřním pocitem, který mi naznačoval, jak postupovat. Myslím však, že začátečník učiní dobře, když se svěří zkušenému, přátelskému lékaři, který schvaluje tuto metodu léčby k upevnění zdraví.

Na konec informaci o léčivém půstu věnují několik slov vysvětlení jak si vysvětlit účinek léčení půstem. Každý živý organismus má jistou zásobu tajemné životní energie, její část je používána k trávení a asimilaci potravinových substanci. V době, když přestáváme organismu dodávat výživu, tato energie, která stále působí, začíná působit opačným směrem: odstraňuje z organismu toxiny, usazeniny a nečistoty, nahromaděné následkem nesprávné výživy a nehygienického způsobu života, což umožňuje organismu návrat k normální činnosti, návrat ke zdraví, protože každý živý organismus má schopnost sebeobrozování se, pokud nenarazí na překážky v podobě léků, hlavně chemických, zlozvyků, nesprávného stravování, nehygienického způsobu života v rozporu se zákony přírody.
II.

Jak pečují o své zdraví

Mé snahy k získání zdraví a jeho upevnění neomezovaly se pouze na léčivý půst.


Po dlouhém pozorování života lidí a studium mimolékařských metod profylaxe, diagnózy a terapie  mi umožnily vytvořit si tento dodekalog zdraví:
1. Dechová cvičení. Prana
Léčbu jsem začal dechovými cviky. V medicíně dálného východu na prvním místě je věda o dechu, následuje spánek a pak, na třetím místě je výživa.


Současně s dechovými cviky začal jsem cvičit snadné asány, tedy pozice hatha-jógy, především ty, které uklidňovaly a posilovaly mou rozechvělou nervovou soustavu. Postupně jsem přibíral další asany, až jsem si vytvořil soustavu, kterou cvičím dodnes.

V knize známého stoupence jógy, dr. Rama Čaraky (vlastním jménem William Walker  Atkinson, 1862-1932) v jeho knize „Hatha-jóga“ jsem četl: „Nejen život člověka je podmíněn dýcháním. Dýchání je rovněž podmínkou jeho pravidelnosti, dlouhověkosti a zdraví. Správné dýchání může prodloužit náš život na zemi, posílit životní sílu a odolnost. Všechny školy dalekého východu bazírují na správném dýchání. Jogin ví o existenci „prány“, zná její mohutnou energii a její působení na tělo a duši, ví, že pravidelné dýchání přivádí člověka do souladu se zákony přírody a napomáhá rozvoji jeho utajených sil. Ví, že správným, kontrolovaným dýcháním může vyléčit nejen své i cizí nemoci, ale i překonat obavy, nejistotu, neklid ale i nižší city„ (str.76-78). 

Autor v jiné své knize „Věda o dechu“ píše: „Praktikování plného dýchání posílí každého člověka, jak muže, tak i ženu, uchrání ho od nebezpečných chorob, osvobodí ho od chřipky, nachlazení, kašle, zánětu průdušek. Rytmické dýchání působí na celou tělesnou i nervovou soustavu, na oběh krve, může být veden do určitých orgánů a posilovat jejich činnost.“ 

Tak jogini pomoci rytmického dýchání ovládají síly svého organismu, vytváří si zásoby prány, kterou pak vedou pomoci soustředěné síly vůle k osobám, naladěným na stejnou vibraci. To je základ telepatie, léčení na dálku a mnoha jiných fenoménů.

Cvičit rytmická dýchání můžeme začít podle kroků: čtyři kroky nádech, další čtyři kroky zadržení dechu v plících, čtyři kroky výdech, čtyři kroky bez dechu. Nepřepínat, musíme se cítit při cvičení dobře. Po delší době cvičení můžeme prodloužit intervaly na šest, ba až na osm kroků.


Cvičení  rytmického dýchání praktikují již třicet let při mých 15-20. kilometrových putováních v čistém vzduchu poli a lesů. Vracím se vždy s dobrým pocitem osvěžení, posílení, omlazení.

Mimo rytmického dechu praktikují i dech čistící , úplný jóginský dech a klasickou pranajamu v proporcích 1.4.2, o které Claudie Bragton píše, že dovede udržet zdravý celý organismus, vyhladit vrásky v obličeji, posílit hlas a posléze vést  ke spasení.


Při dechových cvičeních se snažíme vést proud vzduchu na bránici. Po nějakém čase „dýchání bránici“ nebude nám již činit žádné potíže., povzbudí naši energii.


Vincenty Lutoslawski vytýčil úspěch dechových cvičení při zachovávání těchto podmínek:


1.Čistota těla umýváním, koupáním, vdechování vody nosem, čistění ústní dutiny,důkladné žvýkání pokrmu tak, aby se každé sousto rozplynulo v ústech.

2.Živě si představit, jak s každým soustem vniká do nás prana, která posiluje naše nervy a všechny naše orgány. Střídmost v jídle. Jíst je tehdy, když cítíme hlad, nikoliv jen chuť na jídlo.

3. Naprosté vystříhání se alkoholu, tabáku a všeho nečistého.


4. Vystříhání se zabíjení, závisti, nenávisti, lhaní, pomlouvání, krádeži, úplatkářství.

Kdo zachovává tyto podmínky, je připraven k působivým dechovým cvičením, které upevňují zdraví a zajišťují neobvyklé síly ducha a těla.

Na otázku, co je prana, odpovídají odborníci:


Jogi Rama Čárala: „Pranou se označuje kosmická energie, která vystupuje ve všech formách života.

Sri svami Sivananda: „Prana je  hlavní, základní síla, která proniká vším. Způsobuje, že oko vidí, ucho slyší, kůže cítí, jazyk vychutnává, mozek a intelekt vykonávají svou funkci. Pranajama (dechová cvičení) regulují pranu a životní síly člověka. Když se cítíš neklidný, slabý, utrápený, praktikuj pranajamu.“

Nejvíce prany je ve vzduchu, vodě, slunci. Proto nenechte vzduch nadarmo proudit, vodu nadarmo téci, slunce nadarmo svítit. Čerpej z nich pranu vědomým dýcháním


Dechová cvičení konal jsem šest týdnů v lese, v dobrých klimatických podmínkách, což mělo za následek, že již v září roku 1956.  jsem se mohl vrátit do svého povolání.
Spánek
 Na druhé místo v hierarchii dáváme spánek, jehož důležitost pro zdraví lidé nedoceňují. Dobrý spánek posiluje, léčí. Zde jsou hlavní zásady:

Poslední jídlo jezte několik hodin před ulehnutím. Nejlepší pozice těla pro spánek je sever-jih, s hlavou na sever, což vám umožní více čerpat z  magnetických proudů, blahodárně působících na organismus. Spěte při otevřeném okně až do doby začínajících mrazů, dobře přikryti vlněnými přikrývkami. Pod hlavou nemějte mnoho podhlavníků, postačí jeden. Snažte se spát několik hodin před půlnoci, kdy je spánek nejklidnější, protože nás od paprsků slunce dělí nejsilnější vrstva otáčející se země a kdy se tělo nejlépe regeneruje po stránce fyziologické a psychické. Ihned po probuzení, ještě v posteli začněte dechová cvičení, která vás osvěží. Vstaňte ráno, kdy je nejlepší doba pro práci. Dlouhé ležení zkracuje život. Nespěte nikdy v prádle, které jste nosili přes den, není to zdravé ani hygienické.

Po propuštění z vězeni řídil jsem se těmito pravidly a tím jsem hodně posílil nervovou soustavu.


Výživa


Dle východní medicíny problém  výživy je na třetím místě, hned za dýcháním a spánkem. Většina nemoci, především vnitřních začíná u jídelního stolu. Důležité je, co jíme, jak jíme, kolik jíme. Jíme často, mnohdy ne tak, jak bychom měli a většinou ne to, co nám zaručuje zdraví, energii. Obvykle se neřídíme přirozeným pocitem hladu, ale podléháme chuti na jídlo. Kdybychom se řídili přirozeným instinktem zdraví, jakým se řídí zvířata, bylo by nám daleko lépe, protože přirozený instinkt nám neomylně diktuje co jíst, jak jíst a kolik jíst, na rozdíl  od pouhé chuti na jídlo.

Vegetarismus

Jsem vegetariánem. Požívání masa a živočišných tuků považují za škodlivý zlozvyk, který je zdrojem mnoha nemoci a slabosti. Maso v nás posiluje zvířecí sklony, agresivitu, nenávist, závist, podezřívavost. V autobiografii Mahatma Gandhiho čteme: „Ani já, ani mojí spolupracovníci nepožívají maso. Indické přísloví praví, že člověk je tím, co jí.“

Požíváním masa otupujeme naši etickou vnímavost a pak snadnějším se stává i zabití člověka.

Již v antickém Řecku populární filozofové jako Pythagoras a Platon propagovali ideje vegetarismu.


Jóga učí, že každé sousto máme tak důkladně prožvýkat, aby se rozplynulo v ústech. Pak pokrmu potřebujeme méně a ušetříme tak práci zažívacím orgánům. Vystříhejme se kávy, černého čaje, čokolády, veškerého alkoholu, masa, ryb, vajec, majonéz, sladkých zákusků, bílé mouky, konzerv, kyselých pokrmů mimo kyselého zeli, které má v sobě léčivé a výživné látky.


Přijal jsem filozofii jógy a jsem ji věrný, protože v ni vidím zdroj trvalého uzdravení a zlepšení mezilidských vztahů. Mám za sebou 43 let plného vegetarismu a do konce života již nevezmu do úst zvířecí mrtvolu, nezpronevěřím se základnímu právu, právu na život: Nezabíjej!

Zavrhují všechny argumenty lékařů, ekonomů, dietářů i duchovních, kteří doporučují požívání masa jako nutného prvku, protože nepostřehují zlo, které plyne ze zabíjení a jeho škodlivý vliv na lidský organismus, na zdraví fyzické i psychické. 


Těžko požadovat od člověka, který vidí v šunce či klobáse zdroj síly, aby přešel na bezmasou stravu, která dává mnohem více síly a energie a při tom není zatížena zabíjením a utrpením.

Lidé jsou zvykli na přejídání. Starořímské přísloví praví: Plenus venter non studet libenter, což znamená, že plný žaludek překáží práci duchovní. Z toho vyplývá, že velicí jedlíci jsou malými mysliteli. Přetížený organismus vydává nestrávené části pokrmu v podobě páchnoucí masy, která znečisťuje a otravuje celý organismus. Výměšky vegetariána jsou z větší části bez zápachu stejně jako výměšky býložravých zvířat. Hnilobný zápach svědčí o tom, že průběh trávení je nepřirozený, jeho nezdravé součásti přecházejí do krevního oběhu a zažívacího ústroji a tento člověk nemůže žít dlouho bez chorob.


Slavný švýcarský lékař-dietetik M. Bircher Banner (1867-1939) jmenoval tři bílé jedy: bílá mouka, bílá sůl, bílý cukr.

Když například fletšerujeme (důkladně žvýkáme) jablko, které se již v ústech mění v tekutinu a zvolna ji polykáme, vyhneme se hnilobnému procesu 

Ženy těhotné, které praktikují vegetariánskou stravu, rodí téměř bezbolestně a rodí děti zdravé.

Mnoho lidí trpí vysokým tlakem, což bývá i příčinou předčasného skonu, stejně jako novotvary To je u mé manželky i u mne věci neznámou, po celý život máme tlak normální, vyrovnaný. Je to tím, že jsme ze své stravy vyloučili živočišné bílkoviny a živočišné tuky, používáme stravu ovocnou a zeleninovou. Každý den používáme 1-2 skleničky jablečné šťávy, někdy smíchanou se šťávou s mrkve půl hodiny před obědem, nebo pojídáním syrových jablíček. Nezapomínáme ani na česnek, vyhýbáme se vnitřnímu napětí, všem konfliktům, nepřejídáme se, občas postíme. Kalorická hodnota naši denní stravy je nižší, než se všeobecně doporučuje. Měřím 169 cm a vážím 54 kg a cítím se dobře po stránce mentální i tělesné.

Na vesnicích polského venkova, především v rodinách zemědělců je zvykem, že u příležitosti sňatku či jiných oslav zabíjí se 1-2 vepři nebo i kráva, vypije se desítky litrů vysokoprocentního alkoholu a mnoho litrů piva, neschází dorty a zákusky, černá káva, vesměs schází ovoce a zelenina. Salónek je vyplněn cigaretovým a doutníkovým dýmem. Hostiny se účastní nejen mládež a děti, ale i pozvaný vesnický kněz, který místo aby šířil osvětu, nabádal své věřící ke střídmosti, ji a pije s ostatními do němoty.

Hlasy prominentů

Lev Tolstoj: „Nezabíjej!  neplatí výlučně jen pro člověka, ale pro všechno, co žije. Toto přikázání bylo v lidském srdci dříve, než bylo dáno na hoře Sinaj. Zabíjení je vždy zločinem, bez ohledu na motivy a okolnosti. Ti, kteří zabíjejí nebo připravují zabíjení, jsou vždy zločinci, bez ohledu, zda jsou soudci, generálové nebo králové. Trest smrti je zřejmým důkazem, že organizace naši společnosti je naprosto cizí křesťanství. (aforismy.)

Pokud opravdu  člověk hledá morální cestu, tak první, s čím musí zúčtovat je masitý pokrm, který je mimořádně nemorálním, protože požaduje vraždu a pak následuje obžerství. (Pryč z masožerstvím)

Boleslav Limanowski (1835-1935), nestor polských socialistů, historik, politický činitel, ctihodný senátor: „Maso obsahuje jedy, které působí zvolna, ale jistě. Přivádějí nemoci a uspišují smrt člověka. Maso nemá takovou výživnou hodnotu, jaká se mu připisuje (Naprzód 1907)

Jan Hemlel (1877-1937), komunistický činitel, spisovatel, překladatel: „Sám jsem vegetariánem, věřím v budoucnost vegetarismu a jeho vliv na budoucí rozvoj lidstva. Četní učenci-specialisté dostatečně prokázali omyl  domněnky, že maso je velmi výživné. Naopak, je zdrojem mnoha nemoci, které trápí lidstvo. Vegetarismus vytváří jednotu člověka s přírodou, vyciťuje bratrství, které ničí pojídač masa, když zabíjí nebo nechává zabíjet zvířata, aby se jimi živil. Čím déle jsem vegetariánem, tím více se těším, že jsem se jim stal. (Myśl niepodlegla, 1909)

Marian Zdiechowski (1861-1938), univerzitní profesor, historik: „Lidé šlechetných a jemných duší zdržují se od masa.“ (O krutosti, 1938)

 
Občas se objeví zpráva, že i Hitler byl vegetarián. Není to pravda. Hitler jedl maso a byl nepřítelem vegetariánů v Německu i v okupovaných zemích, nedovoloval se jim sdružovat, o čemž svědčí různí biografové, zkoumající jeho život. Například americký autor  Robert Payne ve své knize „Život a smrt Adolfa Hitlera (Nový York 1974) píše, že Hitler měl rád a často pojídal bavorskou klobásu, vepřovou pečení, šunku a maso z ulovených zvířat.

Legenda o vegetariánství Hitlera pochází od německého ministra propagandy Goebelse, fanatického Hitlerova přítele, který glorifikoval svého šéfa, chtěl ho učinit německým Gandhim, svatým asketou a to se mu podařilo


Hitler, psychopat, člověk, který věřil ve svou hvězdu proroka a génia, tvůrce satanského rasového programu podmanění a exterminace celých národů nemohl být vegetariánem. Byl jim jen krátký čas, když se pohlavně nakazil a lékař mu to nařídil.

Hygiena těla

Každé ráno vykartáčují celé tělo, napomáhám tak oběhu krve, nezapomínám ani na spodky chodidel, kde mají nervy svá zakončeni. Pak následuje krátká teplá a studená sprcha. Dle doporučení staroindického systému Ayurvedy ráno před koupeli kartáčkem odstraním z jazyka bílý povlak, což jsou toxiny a nečistoty, které organismus během noci vyměšuje. Pokud to neučiním, pak se  nečistoty s pokrmem vracejí zpět a otravují organismus. bezprostředně po koupeli přistupují ke cvičením hatha-jógy. Aspoň jednou týdně doporučují teplou koupel ve vaně.

Tělesný pohyb na vzduchu

Pohyb na čerstvém vzduchu je neodmyslitelnou součásti zdraví. Práce v zahrádce, na parcele, toulky s tlumokem po polích a lesech a pro starší a málo pohyblivé lidi alespoň procházka parkem

Od roku 1956. jeden den  v týdnu věnují turistice v přírodě bez ohledu na počasí ujdu 15-25 km. Již v létě 1959 jsem vystoupil na vrchol Sněžky (1605 m). V roce 1960 spolu s manželkou šli jsme po pláži ze Svinousti až do Helu, denně jsme ušli 15 až 40 km, spali jsme pod stanem a měli jsme radostný pocit. Byl to test mého zdraví. Od roku 1968 každoročně putují po vysokých Tatrách. Každou výpravu konám nalačno, jím až na vrcholu. Čím výše se vyšplháme, tím více podléháme působení dobrodějných kosmických energii. Při putování po rovině rytmicky dýchám, vodu pijí z potoků nebo horských zřídel. Během takovýchto tur snadněji rozřeším problémy, se kterými si doma nedovedu poradit. Domů se vracím osvěžen, jakoby omlazen.


Taková putování divokým lesem si velice cením a někdy je konám ve společnosti přátel za tím účelem, abychom mohli  probrat společné problémy, které se vesměs týkají zdraví, způsobu života.

Uprostřed divoké přírody, v lese, horách prýští k nám radost, opojení bez hranic. Vdechujeme emanace stromů, skal, ptáků, z každé formy nekonečnosti, která uzdravuje a obnovuje. Je něčím více než vzduch. Je to duchovní síla, která plyne z věčného života.

Filozof Nietzsche ve knize „Ecce homo“ napsal: „Nevěř myšlenkám a idejím, které se nezrodily při pohybu v lůnu přírody“

Umění mlčení. Kultura  slova. Pravdomluvnost


Kandidáti do slavné školy Pythagorovy odbývali svůj noviciát, který trval pět let, během kterého museli zachovávat mlčení, mohli pouze poslouchat. Také ve školách egyptských kněží žáci museli pět let mlčet. Byla to veliká zkouška charakteru a síly. Je možno poznamenat, že Pythagoras, než začas své působení v Krotonu, během 22 let se vzdělával u egyptských kněží-lékařů.

Těžké umění mlčení způsobuje, že člověk se stává akumulátorem psychické energie.

Ovládaným, šetrným, dobrým, laskavým slovem můžeme člověka chránit, posílit, léčit, zatím co slovem neuváženým, zlým můžeme ničit, zabíjet. Pythagoras řekl.“Je třeba mlčet nebo mluvit o věcech, které jsou lepší než mlčení.“

Všechny velké soustavy filozofické, náboženské požadují ovládání jazyka. Podle řeči poznáváme člověka, stupeň jeho zralosti, vzdělání, kultury.


Slova takto připraveného, uklidněného, očištěného a obohaceného člověka vyzařují duchovní sílu na okolí. V tom tkví tajemství velkých filozofů, kazatelů.


Mám-li správně, plynně mluvit a v pravý čas, musím umět mlčet.


Lev Tolstoj: „ Lidé se učí mluvit, avšak nejdůležitější je naučit se jak a kdy mlčet.“


Mahatma Gandi věnoval jeden den v týdnu mlčení.

Rabindranath Tagore (1861-1941) veliký indický myslitel. „Vykoupej svou duši v mlčení“.


Lev Tolstoj: „Nelze říci, že by pravdomluvnost byla největší ctnosti, bez ni však není možná žádná jiná. Neomylným označením pravdy je prostota a jasnost. Lež je vždy komplikovaná, mnohomluvná. Lidé se mohou sjednotit pouze v pravdě. Odhalení lží je významným pro dobro lidstva stejně jako pronesena pravda.“

Mistr Jan Hus: „Žij v pravdě, mluv pravdu, haj pravdu až do smrti.“¨

Dobro a krásno. Pozitivní myšlení

Dobro a krásno je všude: v člověku, v přírodě, je nutno je jen postřehnout. Člověk eticky zralý, od přírody dobrý ve druhém člověku vidí především Dobro a pokud ho nemůže spatřit, znamená to, že existuje  jen za hranicemi jeho království.


Lev Tolstoj: „Čím je člověk moudřejší a lepší, tím více dobra spatřuje v jiných lidech. Čím hloupější a podlejší, tím více vidi v nich zla. Skutečné dobro je nejen ctnosti a radosti, ale i zbraní značně silnější než násilí.“ (aforismy) 


Člověk zapletený do různých konfliktů se sebou samým, s okolím, vlivem záporných citů jako hněv, nenávist, závist,  podezřívavost, ze kterých vzniká chaos a nervové napětí – nemůže být zdravý. Laskavost a přejnost vůči všem jako projev vnitřního souladu a míru, musíme uznat za hodnotu uzdravující, za důležitý činitel zdraví.

Každý lidský čin vzniká v mysli. Jaká myšlenka, takový čin. Mysl je síla, která tvoří a boří. Intelekt je aparátem mysli. Mysl je základem tvořivosti. Celá dnešní civilizace je činem myšlenek.

Mysl nasycena nenávisti, zlosti, žárlivosti nebo pomstychtivosti je sílou ničící, dílem negativně myslících lidi.


Myšlenky jsou  různé: dobré, nijaké a zlé, velké a malé. Záleží od stupně zralosti a etické kultury člověka, který by měl ovládat svou mysl, myšlením kladně ovlivňovat mezilidské vztahy.

Měli bychom vysílat lidem myšlenky dobré a krásné a to, co v nás je nejlepší a nejušlechtilejší – lásku.


Akumulace dobrých myšlenek, nakupení souladných energii v prostředí má vlastnosti léčivé, uklidňující, posilující.

Akumulace myšlenek zlých působí destruktivně, ničivě, je zřídlem různých nemocí, konfliktů, vzpour, kataklismů a válek.

Člověk čistý, eticky zralý, oduševnělý, přitahuje k sobě z vesmíru myšlenky dobré a vyzařuje pak ze sebe povznešenost, čistotu, tvořivost. V klidu samoty může pronikat celé prostory, dostat se až k jádru problému, jevu, léčit na vzdálenost.

Je nutno kontrolovat své myšlenky, vést je správně.


Četba

Kniha doprovází člověka od dětství až do stáří. Sále se něco čte. 
Je nutno vzít na vědomí, že doba života je příliš krátká na to, abychom ji ztráceli čtením různých bezcenných děl. Čtěme jen to nejlepší z nejlepšího, co nás přivádí do světa souladu, obohacuje, povznáší na duchu, přenáší nás ze všednosti každodennosti do světa souladu, dobra a krásy, ba uzdravuje nás.

Lev Tolstoj: „Lépe je nepřečíst nikdy žádné knihy, než přečíst jich mnoho a věřit všemu, co je v nich napsáno. Není důležitá mnohost vědomosti, ale jejich kvalita. Je možno vědět mnoho, ale nic z toho, co je nejpotřebnější. Čtení hloupých knih poskytuje jisté uspokojení, ale je to uspokojení otupující.“

Dobrá kniha pomáhá léčit, což se již používá v různých zahraničních sanatoriích. Psychoterapeutické hodnoty knihy nepodléhají žádným pochybnostem. Dobře vybraná kniha přináší úlevu v utrpení, odtrhává myšlení nemocného od tíživé skutečnosti, nemoci a okolí.


Čtěte v klidu samoty, klidně, uváženě, snažte se plně pochopit text. Jen líní čtou mnoho, rychle a povrchně. Nad důležitějšími fragmenty se zamyslete. Když pocítíte únavu, knihu odložte. Čtěte málo, ale důkladně. Neztrácejte čas čtením bezcenného. Důležité myšlenky si vypisujte a občas se k nim vracejte.

Někdy obyčejný, prostý, klidný člověk převyšuje svým hlubokým, jasným, prozíravým pohledem ty, kteří se honosí svými vědeckými tituly.

Člověk skutečně vzdělaný je člověkem, který ovládnul pět nesnadných umění: umění správného myšlení, umění naslouchání, umění správného hovoru, umění čtení a umění mlčení.  


Není nutno mít velkou knihovnu, naplněnou bezcennými svazky knih, které nedovedou povznést mysl člověka k dobru a krásnu. Postačí třeba jen jedna stránka, ale hodnotných věcí, návodu, rad, které vedou k vnitřnímu míru.
Jasnost mysli. Pocit dobré nálady. Úsměv
    Humor jako estetická kategorie vesměs charakterizuje zdravého jedince, vybaveného laskavosti, vnitřní  vyrovnanosti, porozuměním, optimismem. Jeho vztah  vůči  světu, okolí je vesměs kontemplačního, filozofického rázu. Ponurost naznačuje nějaký druh deformace, chorobnosti.


Není snadné v našich dobách, aby si člověk uchovával vždy vnitřní vyrovnanost, při nedostatku sebekontroly snadno podléhá sklonu k pesimismu, depresi, ponurosti, čímž život ztrácí svou přirozenou krásu a svůj smysl. To přispívá ke zkrácení života.


Tím více je nutno si uvědomit dobrodějné působení humoru na okolí a nutnost jeho probouzení a kultivování.

Pocit humoru, hravost, radost ze své existence jsou prvky kultury člověka a kultury vůbec, bez nich je neúplný kulturní život.


Každého člověka, každý jev, každou záležitost je možno posuzovat ponuře, podezřívavě, ale je možno rovněž dívat se na něho hezky, s úsměvem. Úsměv zkrášluje život, zlepšuje náladu, usnadňuje překonávání nesnází, otevírá srdce, sbližuje lidi, získává přátelé. I člověk špatný, obklopený laskavosti dříve nebo později podléhá jejímu vlivu. Zlo překonávej dobrem. 
Usmívejme se jedni na druhé smíchem upřímným. Je-li nám někdy smutno, pracujme sami nad sebou, abychom nalézali, poznávali dobro všude: v člověku, v přírodě.
Dobro ve větší nebo menší míře je v každém člověku a jeho rozměry do jisté míry záleží na nás, protože v některých lidech je nevědomé, spící a můžeme je probouzet vhodným, přiměřením způsobem.                                                                                 

Zdravý humor nejen dobře působí na nervy, ale dodává i zdraví, protože učí zdravě se dívat na skutečnost. Humor je bohatstvím. Humor je potřebným a osvobozujícím nejen v drobných neúspěších všedního dne, ale vždy. Člověk je stvořen k radosti a štěstí. Humor je zásadním potvrzením života, jedinou pozitivní životní filozofií. Humor vytváří v člověku nový soulad po mráčcích smutku.

Usmívej se sám k sobě tak dlouho, až zpozoruješ, že ponurost ustoupila z tvé tváře. Pak teprve vycházej z domu.


Jóga

Jóga je jedním za šesti indických filozofických soustav, úzce spojených  s historii a kulturou tohoto národa. Prof. Sarveppali Radhakrishan o něm tvrdí, že je tak starý jak Brahma, že nemá začátku.


Definice jógy:


Je to tvořivé spojení individuální existence s vesmírem, utlačení malého „já“  velkým „Já“. Uvolnění ducha od břemene smyslů. (Patandžali). 

Je to nejstarší lidem známá soustava rozvoje a sebezdokonalování, učena a praktikována  v tichých zákoutích a jeskyních velkých Mistrů a jejích žáků a to jak v Asii, tak i v celém světě. (Claude Bragdon)

Jóga ve své podstatě je novým zrozením. Je přechodem z obyčejného smyslového života do vyššího vědomí, do širší, duchovní existence. (Aurobindo Ghosh)

Jóga je slovem dnes známým v Evropě i Americe, ale ne zcela pochopeným. Pomoci jógy je možno dosáhnout vyšší stav vědomí. Je v ni klid i v době fyzických cvičení.  Tato metoda napomáhá získávat pružnost a fyzickou sílu bez ztráty fyzické energie. Díky tomu, asány jsou vhodné pro každý věk. (Javaharlal Nehru)

Téměř každá filozofická soustava a indické náboženství mají svou jógu. (L.Cyboran)

Jóga je vědou o plném utišení. očištění, osvícení, proměny a obrození člověka. Je to stálá snaha po dokonalosti, až po dosažení kosmického vědomí.


Jóga je soustavou terapie psychosomatické.


Anni Besantová: „V józe není místo pro diskuze. Diskuze je záležitosti intelektu, nikoli ducha, zatím co jóga je záležitosti ducha, ne intelektu.“


Claudie Bragton:“Jóga nechce řídit člověkem, ale rozšiřuje a prohlubuje jeho poznání a jeho vědomosti v každé oblasti jeho činnosti. Současně se záhy člověk přesvědčuje, že jógou získané a probuzené síly má používat pouze v jednom směru, tedy k vzestupu. Pokud by chtěl tento směr změnit, pak jóga se obrátí proti němu, zadrží jeho rozvoj, zbaví ho všeliké moci, ba může ho i zničit. Taková je povaha jógy.

Jsou různé systémy jógy, které krátce okomentují:


Radža jóga neboli jóga královská, známá v Indii od nepamětných dob. byla vyučována vždy ústně, až jeden z Mistrů, který žil daleko před náším letopočtem, Patadžali ji sepsal, je považován za zakladatele radža-jógy. Práci nad vědomím, utišením, koncentraci dospíváme k poznání našeho skutečného „Ja“, které je nad našimi smysly. Radža-jóga rozvíjí také sílu vůle.

Karma-jóga neboli jóga nezištného sloužení, obětování se. Vůle je pevná jak ocel. Je to cesta Velikých, kteří slouží lidstvu, myslitelé, učitelé, organizátoři, kteří působí na národy a civilizace během věků evoluce

Bhakti-jóga neboli jóga lásky nebo světla. Působí citem nebo  intuici. Je to cesta světců


Džana-jóga neboli jóga poznání, moudrosti. Učí povznášet se nad obyčejnou mysl do abstraktních sfér. Vyšší bytí ve všech záležitostech.

Laja-jóga se soustřeďuje na životní sílu v éterickém těle, které je neviditelnou součásti fyzického těla. Proudy této síly plynou od začátku páteře. Na východě mají pro tuto sílu název kundalini neboli hadí síla. Vyspělý jogin vede tuto sílu od začátku páteře, kde je základní centrum duchovní síly neboli čakra, vzhůru  až k temeni hlavy, kde je poslední čakra a tak získává psychickou sílu, a sjednocuje svou osobnost s vyšším „Já“.

Mantra-jóga je metoda používání síly zvuku. Zvuky a slova rytmicky opakovaná s jistou intonaci pronikají fyzickou bariéru a působí na éterické i astrální substance. Žák mantra-jógy koná speciální vybrané mantra, aby zdokonalil příliv éterických proudů, rozvinul éterické orgány a tak získal psychickou nadvládu. Mantra ovlivňují astrální a mentální tělo žáka, pronikají celou jeho osobnost. Mantra v sanskrtském jazyku znamenají zvukovou formuli.

Hatha-jóga zdokonaluje tělo různými postoji neboli asány, posiluje zdraví a svěžest sebekázni, vegetariánskou stravou. Radža-jóga a hatha-jóga mají k sobě vztah jako kořen a květ. Tělo může být základem bezuzdnosti, ale může být také nářadím boží síly
**

 Cviky hatha-jógy vykonávám od roku 1956 každé ráno po toaletě po dobu čtyřiceti minut. Cvičení předchází úplné utišení, abych se mohl soustředit na bezvadné vykonání cviků.

„Jóga není možná při nejmenší roztržitosti. První a nejdůležitější záležitosti v józe je soustředění“ (Mistr Ramakrishna). 
Nebezpečí jógy.
Před jógou je třeba varovat lidi nedozralé, člověk chaotický, náladový, žvanivý, upoután různými vášněmi, konflikty, živící negativní city, jako nenávist, hněv, závist, neměl by se zabývat jógou, protože nejenže nic nedokáže, ale může si způsobit vážnou škodu. 

Paul Brunton narozen v roce 1898 anglický novinář, cestovatel, autor řady knih o józe, píše:“Člověk nezralý, nevyvážený, především při dechových cvičení pranajama může vpadnout do pomatenosti. Může si způsobit nevyléčitelné nemoci, nebo náhlou smrt. Na jedné straně jóga může přinést velké zisky a na druhé straně velké nebezpečí.“ 

Radhakrishnan :“ Dechová cvičení jsou považována za velmi užitečné pro zdraví, avšak když je používají lidé slabí, mohou být velmi nebezpečné.“

Claudie Bragdon:“ Celý systém jógy sebezdokonalování byl v minulosti přísně střežen a obestřen tajemností. Ačkoliv pro upřímně hledající lidi, patřičně připravené, přinášel vždy velké požehnání. Pro lidi s nepřipraveným organismem, nedostatečně duchovně vyspělé, aby vydrželi velké napětí, může se stát to, co s elektrickým strojem, když se zvýší volty nad jejich normální působení: může se poškodit, anebo úplně zničit. Nebezpečí je stejně veliké jak bylo kdysi, ba snad ještě větší, protože lidé podléhají různým choutkám, zlozvykům a nemají snahu přísné ukázněnosti života. Je třeba odradit i člověka, který si sám neuvědomí těžkosti vyplývající z nestálé povahy. Pokud člověk živí vládychtivost, pokud jím zmítají žádosti a pokud ze všech stran na něho doléhají nevyplacené dluhy, zabývání jógou je nebezpečné, vzbudí v něm nové konflikty a zesílí konflikty z minulosti (vnitřní boje sám se sebou). Je důležité, aby lidé nebrali v úvahu různé jednodenní novinářské senzace na téma jógy.
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Vysvětlení ke cvičením (Asánům)
 
1.Pozdrav slunci.- suria namaskar:

a) koncentrace, utišení se – 8 dechů
b) výdech                        - 8 sklonů

c) výdech a nedýchání      - 8 sklonů

d) relaxace plná, pozice mrtvoly - savasana – 16 dechů, plné uvolnění svalů, tělo zcela uvolněné.*

Použití tohoto mimořádně užitečného asánu, doporučuje se nejen toto cvičení. Když během dne se cítíme unaveni, vyčerpání, věnujme aspoň několik minut tomuto uvolňujícímu asánu. 
Z pozice mrtvoly přecházíme do dalšího asánu 

2. Svíce - sarvangasana, což znamená „všechny části“

256 dechů (16 minut). Z tohoto asánu přecházíme do následujícího.

Tento název ukazuje, že asan zaměstnává všechny části těla. Je jedním z nejlepších. Regeneruje, omlazuje celý organismus, posiluje celou nervovou soustavu. Orgány břišní a hrudní koše, léčí žíly a blahodárně působí na činnost mozku a intelektu. Vyžaduje to však opatrnost. Praktikování tohoto asanu začínáme od několika vteřin a postupně prodlužujeme až na 5 – 10 minut. Mohlo by to být nebezpečné pro lidi s vysokým krevním tlakem.

3. Pluh – halasana. V lehu na zádech překulíme nohy až za hlavu,16 dechů, pak následuje uvolnění 32 dechů
Tento asan léčí nervovou soustavu, revmatismus, a orgány břišní dutiny.

4. Unožení – utthanapadasana 8 dechů,

uvolnění 8 dechů

5. Poloviční kobylka – ardhasabhasana

Leh na břiše a pozvednutí postupně levé a pravé nohy po 8 dechů, uvolnění 16 dechů. Opakuje několikrát.
6. Kobylka – salabhasana

Leh na břiše, pozvednutí obou nohou najednou, 8 dechů, uvolnění 8 dechů. Oba tyto asany posilují bederní vazy, léčí nervovou soustavu, bolest v zádech – houser, posiluje orgány břišní dutiny.
6. Sklon trupu k nohám – pasčimottanasana

Nazvaná v pradávné józe „zřídlo životní síly“

Trup skláníme tak, až se hlava může dotkout kolen, což se nám podaří až po delší době cvičení. Prsty ruky se dotýkají palců u nohy, 8 dechů, uvolnění 8 dechů v sedící pozici. Posiluje peristaltiku střev, léčí a posiluje orgány břišní dutiny, současně bedra a nohy.

7. Protáčivá pozice – ardhamatsiendrasana.

Dvě fáze: Sed na patě pravé nohy, obrat trupu 

o 90 °vlevo, stejně pak sed na patě levé nohy a obrat trupu vpravo – vždy po 16 dechů, pak uvolnění 32 dechů. Jeden z nejužitečnějších Asuánů. Během cvičení probouzí se energie a proudí vzhůru, čímž zvyšuje vitalitu cvičícího, posiluje pružnost páteře, břišní dutinu, svaly hřbetu, ramen a kolen.
8. Diamantový spánek – Subtavadžrasana. Klekneme,  trup prohneme dozadu, až se hlava dotýká podlahy, 8 dechů.

Tento asan zvětšuje objem hrudníku, zabraňuje deformacím, posiluje svaly páteře, klouby kolen, svaly stehen, svazky hrtanu, léčí nemoci hrdla.
9. V kleku sklon vpřed, čelo se dotýká podlahy, ruce  za trupem, levá dlaň objímá pravou. Sasakasana. Začínáme dvěmi dechy, postupně přidáváme až do  32 dechů.
Asán uvolňuje-tonizuje, usnadňuje koncentraci, oživuje a posiluje celý organismus, povzbuzuje funkce zažívacího ústroji.
10 Strom – Vrksasana – Na pravé a levé noze po 8. dechů. Působí uklidňujíci.
Při cvičeních sedám, lehám a zvedám se bez pomoci rukou, což posiluje sílu, pružnost a vyrovnanost těla
.
11.ávičení zakončují klasickou pranajamou podle propozice 1:4:2 v sedu na patách při maximálním utišení a soustředění. Trup vzpřímeny, oči a ústa zavřené. Po úplném vydechnutí palec pravé ruky klademe na pravé nosní dírce, kterou lehce stlačujeme, ukazováčkem a prostředníkem se lehce dotrkáme čela mezi obočím na makře adžna, dle doporučení mistra  svami Rayanandy (Laja jóga).

Vdech (puraka) levou nosní dírkou (pravou zakrývá palec) – 8 úderů  tepu.
Zadržení dechu (kumbhaka) – 32 úderů tepu.

Výdech (rechaka) pravou nosní dírkou (levá ruka jemně stlačuje prsteník) – 16 úderů tepu.

Nyní opačně:

Vdech pravou nosní dírkou (levou zakrývá prsteník) – 16 úderů tepu.
Je nutno poznamenat, že pro nepřipravené začátečníky,  probuzení energie této čakry může být nebezpečné, pokud nemají plný vnitřní soulad a pokud nejsou v plném souladu a očistění.

Těchto cyklů je šest, což trvá deset minut.

Při zadržení dechu při cvičení této nesnadné, ale velmi užitečné pranajamy se zcela soustřeďujeme na čakru adžna mezi obočím

Z počátku tohoto cvičení se do mysli vtírají toulavé myšlenky. Nevšímejte si jich, samy zaniknou.

Výše uvedena soustava cviků – asanů –, vybraných z mnoha set možných, je výsledkem dlouholetých  zkušenosti. Mají vliv na celý organismus, všechny orgány, svaly, klouby, tkáně, fyziologické funkce. Díky těmto cvikům, krev proudí do všech míst, které by jinak byly nedostatečně prokrveny. V době cvičení proudy prány vedeme pomoci vůle  do míst, které chceme osvěžit nebo léčit. Po ukončení cvičení necítíme únavu, spíše naopak, cítíme se  odpočatí, omlazení, uvolnění, uklidnění a posílení. To je specifikum těchto cviků.
Cvičíme v přírodě nebo v dobře vyvětrané místnosti, v klidu samoty, nejlépe ráno nalačno, na stejném místě a ve stejné době. Pokud v době cvičení a po něm necítíme se dobře, znamená to, že nějaké onemocnění organismu (například vysoký tlak. diskopatie) nám překáží a je zaptřebí zrevidovat sestavu asan, nebo zcela zanechat cvičení a poradit se s kompetentní osobou.
Po vykonání pranajamy přistupují k meditaci dle metody Maharishiho Mahesh Jogy. Transcendentální meditace trvá 20 minut a konám ji navečer.

Meditace

Meditace představuje nejpodstatnější prvek  jógy. Není jógy bez meditace. Existují různé druhy a způsoby meditace.

Jogini, mnoho Indů, buddhisté, Japonci meditují každodenně. Meditace pro ně představuje zdroj zdraví, energie, klidu a světla.
Člověk naši doby žije ve stálém neklidu a hledá záchranu před zkázou osobnosti, chce si udržet normální lidský status. Jóga, meditace mohou uspokojit jeho vědomé či nevědomé tužby, protože uklidňuje, posiluje, očisťuje, ozdravuje, přetvořuje člověka.
Co je to meditace, jaká je její podstata? Odpovídají znalci předmětu.

Vivekananda, (1862-1904) žák velkého indického mistra Ramakrishny: „Stav meditace je nejvyšším stavem bytí.“

Mistr Sri Ramana Maharishi (1879-1950). Meditace je nade vším myšlením. Ovládnuti všech smyslů, myšlenek, to je meditace, spojení s Nekonečnem. Lidé, kteří dosáhli tohoto stavu již neodbočují nikdy. Je to stav čistého bytí.

Claudie Bragdon (1866-1944) americký filozof, architekt, jógin: „Je třeba se osvobodit od všech vnějších zájmů, od osobních tužeb, od vnějšího světa. Pak se oddáváme meditaci. Snažme se o co nejlepší okolí. Dobré je meditovat v přírodě na čistém vzduchu, v místě, kde nás nikdo nemůže vyrušit. Pokud to není možné, pak v pokoji o samotě, v lotosovém nebo egyptském sedu, nebo aspoň na židli, ale vždy se vzpřímenou páteři, pokud možno vždy ve stejnou dobu a na stejném místě v čistém oděvu. Nejlepší je ráno, tváři v tvář vycházejícímu slunci, případně v klidu večera. Cílem tohoto cvičení v soustředění je ovládnuti vlastní mysli.
*
Světlo a mír všemu bytí.
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