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Uvod

PuUst je jedna z nejstarSich metod |écby na svété. Po cela tisicileti je stale aktudlni a
atraktivni pro svou uc¢innou metodu lé¢by. Protoze mam sama zkusenosti s ocistou téla timto
zplUsobem a problematika plstu a jeho UCinkd mé zajimd, byl muj vybér bakalarské prace
jednoznaény. Zajimal mé nejen smysl, ktery tato metoda v sobé ukryvd, ale bylo pro mne
otazkou, zdali i ostatni mohou, tak jako ja, prozZivat stejné pocity pfi pastu. Jedna z véci, které
mé zajimaly nejvice, byly pozitivni ¢i negativni stavy po dobu ocisty. Zda se tyto stavy od
mého prozitku vyrazné lisi ¢i nikoliv. Vybér respondent(l pro toto zkoumani byl vsak slozitéjsi,
protoZe ne kazdy této metodé dlivéfuje, a ne kazdy je ochoten pro své zdravi obétovat tolik
své vile.

Pfevdina cast mé bakalarské prace se vénuje pustu, jako jedné z moznosti zplisobu
|éCby. Historie plstu zasahuje velmi hluboko do dé&jin a jeho cesta je nejen protkana
duchovnim Zivotem, ale i starou technikou lécby. Proto se v prvni kapitole vénuji pUstu
obecné. Popisuji zde, co si pod samotnym pojmem plst miZeme predstavit, kdy se nase
spolec¢nost s pustem setkala poprvé a jaké druhy plstu existuji. V dalSich kapitolach vymezuiji
ucinky pUstu na organismus a spravné zasady pfi jeho dodrZovani. Velkou kapitolou je pUst
samotny, kdy vysvétluji jeho praktické vyuZiti, délku a vhodné provedeni od zacatku do
konce. V posledni ¢3asti se pak zmifuji o moznych alternativach, které jsou nedilnou soucasti
pUstu.

Prakticka ¢€ast prace je vystavéna na kvalitativnim vyzkumu formou dotazniku.
Respondenti odpovidaji na otdzky smérované na jejich fyzicky a psychicky stav po dobu tfi
denniho pUstu. Zajimaly mé procesy, které se v respondentech odehrdvaly v prabéhu pUlstu.
Cilem tohoto vyzkumu je pak potvrzeni ¢i vyvraceni mozného faktu plisobeni plstu na zdravi

Clovéka.

Z vybranych publikaci mé nejvice zaujal Malachov, ktery nejenze ma dlouholeté
zkuSenosti a praxi s touto metodou Iécby, o ¢em svéddi i jeho rozsahld knizni ¢innost, ale
zaroven se na Clovéka diva celistvé. Tim je mysleno, Ze ho pfi |éCbé nezajima pouze fyzicky

vrve

védomi, kde zkouma negativni vlivy na dusevni strance a z toho vyvozuje mozné zpUsobeni



nemoci. Tim je i schopen diagnostikovat hloubku a vdZznost onemocnéni a urcit tak dobu
plstu.

Pokud ma clovék néjaké problémy se svym zdravim a je naklonén alternativni |écbé
bez medikament(l, pokud se ¢lovék snazi svou chorobu opravdu vylécit a ne pouze zmirnit
jeji pfiznaky a nasledky, jsem toho ndzoru, Ze metoda pUstu je idedlni moznosti. Vhledem k
tomu, Ze pomoci plstu mizZeme najit pficinu nemoci, mlZe byt proces uzdravovani mnohem
kterymi se mlieme setkat, muzZe pUst vyléCit. Proto je dulezité tyto faktory zvazit a
pfinejmensim se poradit s odbornikem. Véfim, Zze kdokoliv by se poustél do takovéto formy

|écby, bude minimalné obeznamen s jejim procesem.
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1. TEORETICKA CAST

1.1 PUST OBECNE

1.1.1 Pust neboli hladovka

Snad kaidy z nas se leckdy zamyslel nad stavem vlastniho téla, nad tim, co
konzumuje. Ne vsichni viak védi, co samotny plst predstavuje. Casto se lidé ptaji, pro¢ je
hladovéni tak dulezité pro zdravi. Odpovéd je jednoduchd. Hlad je totiz nejradikalnéjsi
zpusob, jak vrdtit nemocnému télu zdravi. Jakmile zastavime pfisun potravy, télo ihned
zméni zplsob svého zasobovani. Zacne vyuZivat svych vnitfnich rezerv a spotfebovava
nejdrive to, co nejméné potrebujeme: zbytecné tkané, rizné vyrastky, strupy, srlsty a dalsi
Utvary, které jen brani praci organizmu. Proto také v mnoha pfipadech vedlo dlouhodobé
hladovéni k vylé¢eni rakovinovych nadord ¢&i jinych zavaznych onemocnéni. Clovék bé&hem
pUstu ztraci v priméru pul kilogramu téchto vétsinou nepotiebnych latek ¢i skodlivin a maze

se tak jednoduse a rychle zbavit svého neduhu (JELINEK, 2012).

Nejpresnéjsi vyraz pro slovo plst nalezneme v samotném kofeni slova. Plst neboli
némecky ,fasten” je odvozeno od gotského slova ,fastan”, coz znamenad zastavit se ¢i sebrat
se. Tento starovéky jazykovy kofen prozrazuje skute€ny vyznam slova. Zastavit kazdodenni
stravovaci ndvyky Ci sebrani se z hektickych vliv(, které zapfricinuji onemocnéni.

Slovo pust nam tedy vymezuje stav systematického omezeni, az Uplného vynechani
stravy na urcitou dobu. Je to stav, kdy se ¢lovék vzda ptijmu potravy a jeho télo Zije ze zasob.
V momentu, kdy je télo vyZivovano z téchto zasob, se diky plstu organismus zbavuje
jedovatych latek, které pred zacatkem hladovéni kontaminovaly nasi krev a télo. Po ukonceni
pUstu a dekontaminaci mlze télo zacit vytvaret nové zdravé bunky. Ocista nema za ukol

detoxikovat pouze télo, ale i mysl (SCHWITZER, 2007).

1.1.2 Druhy pustu

V zakladu mUzZeme pust rozdélit do tfech skupin, kdy se bude jednat o plst ¢astecny,
klasicky a suchy neboli absolutni.

Césteény pust

Celosvétové je tento druh pUstu nejrozsirenéjsi. Jde o druh pUstu, kdy télo muze zacit

s procesem ocisty. A mimo jiné zacne spalovat prebytecné tuky. Tento proces, kdy se télo
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aktivuje na samo léceni, trva priblizné tfi dny Je to obdobi, kdy z jidelnicku vyfadime pouze
nékteré potraviny nebo celou skupinu potravin, a po dobu nékolika dni tyto potraviny
nepozivame. Tento druh plstu na urcitou dobu télu ulevi pfi traveni a velmi dobre procisti
nas trakt.

Je tedy mozné do castecného plstu zaradit ovocné Ci zeleninové plsty, kdy se nas
jidelnicek bude skladat pouze ze syrové zeleniny a ovoce (bez pfidaného cukru,
konzervacnich latek ¢i jinych dochucovadel).

Tento druh pUstu se také pouzivad pfi IéCeni konkrétnich zdravotnich problému a
nemoci, kdy je potfeba z jidelnicku vyclenit skupiny potravin, které zplUsobuji onemocnéni
nebo negativné ovliviiuji zdravotni stav, napf. alergie na lepek, zvySené jaterni testy atp.

Klasicky plst

Pfi klasickém pUlstu nepfijimame Zadnou potravu, pouze vodu. Pokud nase télo na
urcitou dobu prestane pfijimat potravu, pfepne se nas metabolismus do Usporného rezimu a
aktivuji se oCistné procesy. Vzhledem k tomu, Ze télo svou energii nevynaloZi na zpracovani
potravy, pocituje hlad).

Je tfeba podotknout, Ze po celou dobu klasického pustu pijeme pouze vodu. A tak tim
nejdUleZitéjSim pravidlem je piti pouze kvalitni vody. Tato voda by méla obsahovat co
nejméné rozpusténych latek, tedy voda kojenecka nebo prefiltrovana (¢im je voda mékdi, tim
je pro nase télo lépe stravitelna).

Suchy pulst

Za suchy plst maZeme oznacit dobu, kdy béhem postni doby nase télo nejenze
nepfijima zadnou potravu, ale ani Zadnou vodu. Télo se béhem té doby mirné odvodnuje.
Tento druh plstu vyZaduje odbornou znalost a |ékarsky dohled, protozZe hrozi dehydratace i
jiné zdravotni komplikace. Vhledem ke stavu, kdy télo nepfijima Zadnou energii, je v tomto
procesu neméné dllezitou podminkou hlidat teplotu téla, aby nedoslo k podchlazeni.

Ma-li ¢lovék spravné vytvorené podminky k suchému pustu (teplota, vihkost vzduchu,
fyzicka aktivita), mUze vydrzet bez jidla a vody 7 dni.

Pokud budeme srovndvat klasicky pUlst se suchym, doba pro ocistu téla, se se suchym
plstem (2x-3x) zkracuje a cely proces procisténi urychluje (JELINEK, 2012).

Dale bychom mohli plst rozdélit jeSté do dvou skupin a to na kratkodoby plst a

dlouhodoby pUst. Oba dva pusty maji rozliéné dlsledky a odlisné pouziti.
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Kratkodoby pust

Kratkodoby pust (tedy v obdobi do tfi dni), kdy nekonzumujeme Zadné potraviny, ale
pijeme pouze vodu, ma jiny vliv na nd$ organismus, nez plsobeni dlouhodobého pustu.
Tento plst mUZeme s jistotou uplatnit naptiklad pfi nachlazeni, pfi infekénim onemocnéni,
nebo pokud je nase télo zaneseno toxickymi latkami.

Samotny plst vSak nemoc ztéla nevyZene. Proto je zapotiebi hladovku podpofit
odpocinkem a vyhnutim se stresovych situaci. Jediné tak mizZzeme plst pouzit jako formu
|é¢by a ziskat pozitivni ucinky na zdravi.

Nejenze se zostti smysly a rozjasni mysl, ale procisti se i travici trakt. Télo je o néco
leh¢i a ma vice energie (SCHWITZER, 2007).

Dlouhodoby pust

Za dlouhodoby plst je povazovana doba od tfi dn( a déle. (V nékterych publikacich se
setkdme jesté se tfetim druhem a to stfedné dlouhym plstem. Ten se pak udava v rozmezi
od tfi do sedmi dnll. Od sedmi dn( a déle je pak povazovan pust dlouhodoby). Snad nejdelsi
doporucovand délka pustu je Ctyficet dni. Pfi takto dlouhém pustu je zapotiebi konzultace s
odbornikem a jeho dohled.

Naskytd se mnohem vétsi riziko dehydratace a kolapsu téla. V tomto ptipadé je vice
nez nutné s energii Setfit a hodné pit.

Pfi hladovéni klesa teplota téla, proto je nutné neprochladnout. Na normalni stravu
by se mélo prechdazet postupné. Jidlo je tfeba jist v malych porcich, lehké, doplnéné ovocnou
stavou.

Dlouhodobym pustem se lé¢i nemoci jak charakteru somatickému, tak i psychického.
Jsou to napfiklad onemocnéni cév (arteroskleréza), angina pektoris, problémy s koznim

onemocnénim, nékteré druhy schizofrenie atd. (NIKOLAJEV, 1996).

1.1.3 Prvni léceni hladem

Zminky o prvnim pUstu mlZeme zaznamenat uz pred tisici lety. Touto starou
metodou se nezabyvali pouze v Cing, ale i v Indii a Recku. Ze starych spist mGzeme vycist, ze
pust slouzil jako uzdravujici metoda.

Zidovstvi znalo pQivodné jen jeden postni den, zavazny pro véechny: Den smifeni (jom
kippur). Ale znamkou zboZnosti bylo postit se dvakrat tydné (pondéli a Ctvrtek). V dobé
JeZi$ové méli Zidé snad aZ 28 postnich dni v roce. PFi zvlastnich pfileZitostech nebo v dobdach

13



nouze byly vyhladovany vefejné postni dny, kterymi se méla vypro$ovat pomoc od Boha. Zidé
plst chapali jednak jako upénlivou prosbu k Bohu, jako znameni toho, Ze to mysli se svou
modlitbou vaziné, a také jako pokani a smir. V postu pred Bohem vyznavali svou hfiSnost a
prosili o odpusténi a pomoc.

KFestanska cirkev plst prevzala od Zid(i a z dochovanych fecko-fimskych spistl. Svou
praxi pak nadale rozvijela. Brzy ptebira dva postni dny, ale na rozdil od Zidd stiedu a patek.
Ve druhém stoleti se ujal zvyk velikono¢niho plstu. Pozdéji si mnisi své pusty zostrovali ve
vybéru potravin. Zfikali se nap¥. masa, vajec, mléka, vina (jedli chléb, s(l, vodu).

Naproti tomu také v Kordnu je psano, Ze Arabové nejenie nesméji veprové ani
alkohol, ale je jim navic pfedepsan tvz. ramadan, coz je mésicni pUst.

V pohanskych kulturach byl plst také dobfe zndm. Nékteré narody véfrily, Zze Clovék
do sebe potravou vpousti démonické sily. Pythagorejci tvrdili, Ze masem ¢lovék do sebe
vpousti démonickou dusi zabitého zvitete a zakazovali jist maso. Recti filozofové ocekavali od
postu kromeé ochrany od nemoci také ocistu ducha a vnitini spokojenost. Stoikové zase vidéli
v askezi v jidle trénink k vnitfni svobodé.

| vpribéhu stfedovéku v 11. stoleti mizieme nalézt spisy o tom, jak lékafi
predepisovali svym pacientim hladovéni, napf. pfi [écbé syfilisu.

Dnes se pUst doporucuje pti IéCbé mnohych nemoci. M4 regeneracni uUcinek. Tyto
poznatky soucasné mediciny byly vSak zndmy uz v antice (GRUN, 2005).

Historickym dlikazem o existenci a blahodarném plsobeni a vyuziti pastu svédci fakt,
Ze tato metoda pretrvdava aZ dodnes, a to bez sebemensich zmén v postupu dodrzovani

(CINGOS, 2003).
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1.2 UCINKY PUSTU NA ZDRAVIi CLOVEKA

1.2.1 NasSe osobnost

Za dobu nasi existence jsme si zvykli ztotoZfovat se s vlastnim télem. Kdybychom
Clovéka porovnavali s pyramidou, pak by jeji vrchol odpovidal fyzickému télu. Je dllezité
naucit se Cist jazyk téla a vSech jeho déji. Neméné je pak dllezité umét Cist v poli védomi,
jako v pevném zakladu celé nasi pyramidy. Jinak fe¢eno, pokud se zamérime na Ié¢bu nebo
oistu, méli bychom zacit od samotného pocatku, tedy v naSem védomi (HERODESOVA,
SKALLOVA, 2011).

,» Prvotni pficinou vSech necistot v nefyzickém téle je blokdda energie, vznikajici jako
ndsledek néjakého psychického tlaku, proZitku apod. Tam, kde je béh néjakym zplsobem
omezen, miZeme pozorovat jevy vyvolené blokddou. Do zablokované oblasti se neustdle
dostdvayji ldtky, které se normdlné nachdzeji v tekutém prostredi organismu, hromadi se tam
a tim blokddu jesté zhorsuji. Vysledkem je ztrdta hybnosti, téZkopddnost, vznikajici kameny,
usazeniny soli atd.

Neschopnost ridit své myslenky a emoce vedla k zastaveni priichodu energii v té ¢i oné
oblasti fyzického téla, kde se nahromadily pro danou oblast specifické usazeniny (v oblasti
hlavy — sliz, v tlustém strevé — kameny, v oblasti ledvin — pisek...) a vyvolaly tam specifické

choroby.” (MALACHQOV, 1999: 15s)

1.2.2 Vliv ptistu na zdravi ¢lovéka

Existuje pouze jeden druh nemoci a to nemoci zplsobené vlastnim psychickym
naladénim, s nimz je spojeno znecisténi organismu Skodlivinami. Pfi¢inou je vétSinou citova
nejistota - strach, nenadvist, Zarlivost, zavist a mocenstvi - to vSe oslabuje nas nervovy systém
a vyCerpava zasoby nasi jemné energie. Pochopitelné i konzumace nevhodnych ,potravin®
(zneuzivani narkotik, Iékd, kavy, sladkosti, sodovky, alkoholu a tabaku) zpUsobuje
rovnovahu latkové vymeény a jako dalsi stadium prichazi toxémie - otrava organizmu.
Znemalé casti tomu prispivdme také tim, jakym zplUsobem se stravujeme. Nedostatek
minerdld a vitamin( nas nuti jist vice, neZ je nutné. Zbytky potravy se ukladaji v nasich

tkdnich ve formé tuku, zatimco ¢ast jidla zGstava nestravend v organizmu, rozklada se ve
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stfevech a vytvari toxiny, jedovaté latky, zdroj nasich nemoci. Jak se zbavit téchto toxin? Jak
oCistit t&lo? S pomoci [ékd? Zadny 1ék nema schopnost ochrénit nase télo pred toxémii.
Jedinou cestou, jak se zbavit téchto jed(, jako dusledku nespravného stravovani a
prejidani, je plst. Hladovéni je nejradikdlnéjsi a nejrychlejsi zplsob, jak prekonat nemoc.
Napfriklad nemoci srdce, chudokrevnost, zanét ledvin, Zaludecni viedy, zanét nosnich dutin a
jiné se zlepsuji nebo zcela vyléci plstem. Je obecné rozsifené, Ze ryma, pokud se 1éc¢i, trva 14
dn(, nelécena dva tydny. To vSak neplati pfi hladovéni. Za jeden az Ctyfi dny pUstu Ize vylécit

nachlazeni, ovéem pfi dodrZovani hygieny (ocisty) tlustého stieva (JELINEK, 2012).

1.2.3 Vlivy pustu na lidské organy

Pti hladovce se nase organy pfili§ nezatézuji, coz je velmi dobré pro cirkulaci krve

v téle.

1.2.3.1 Srdce a krev

Pti kratkodobém plistu se pocet svalovych bunék nesnizuje, pouze se zkracuji, coz
vede k ¢aste¢nému sniZzeni onoho objemu. Pfi dlouhodobém pustu se predpoklada, Ze dojde
ke snizeni objemu svalu. Jedna se predevsim o ztratu tuku, ktera neni zdravotné zavadna.

Srdecni sval tim ohroZen neni, protoze télo se vyZivuje pouze z neméné potfebnych
bunék a tkani. Mensi zatéz, kterou mame po celou dobu hladovky, naopak pom{ze srdci se
revitalizovat a nabrat novou silu pro svou ¢innost.

Pfi obcCasném pUstu nebo omezeni bilkovin donutime télo vyuZivat proteiny
rozptylené v tepnach a krevnich fecistich, coz ma omlazujici vliv na organismus a podporuje

to odvapriovani tepen a zvyseni jejich prichodnosti (CINGOS, 2003).

1.2.3.2 Zaludek

Zaludek slouZi k uchovani potravy a jeho pocateénimu zpracovani. U dospélého
¢lovéka dokaze vyprodukovat 1,5 — 2,5 litru Zaludeéni §tavy. Zaludeéni $tavy ovliviuji celkem
vyrazné nase emoce a to co do Zaludku pfijmeme, na jakych potravinach si pochutname,
velmi ovlivni nasi sekrecni ¢innost. MnozZstvi $tavy vyluCované béhem traveni je umérné
mnozZstvi prijaté potravy. Ale pti konzumaci nadmeérného mnozstvi jidla, se tato rovnovaha

narusuje. Napf: tuk zadrzi Zaludecni sekreci a ¢innost traveni zhruba o 2 az 4 hodiny.
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KdyzZ se Cinnost Zaludku zpomali nebo na Cas zastavi, vznikne prostor pro regeneraci

Zaludecni sliznice, sekrecnich stav a celkovou cinnost Zaludku (MALACHOV, 2005).

1.2.3.3 Tenké stievo

Tenké strevo je dlouhé zhruba Sest metrll. Diky této délce probihd v tenkém strevé
mnoho procesu, coZ vyZzaduje mnoho energie. Jednd se o tvz. dutinové traveni potravy.
Tenké stfevo je dulezitym organem s vnitini sekreci. Je zde pfitomno mnoho bunék, které
vylu€uji hormony. Tyto hormony se projevuji v riznych ¢astech organismu. A hlavnim
ukolem je regulace ¢innosti Zaludecnich a stfevnich procesu.

Stfevni hormondlni systém béhem pUstu neni v ¢innosti, coZ znamend, Ze dochazi
k velké uUspore energie pro obnovu bunék a zaroven posileni celého organismu. Vse
samoziejmé nastava az po urcité dobé, kdy nase télo zac¢ind samo regenerovat (MALACHOV,

2005).

1.2.3.4 Tlusté stievo

Posledni ¢asti traviciho traktu je tlusté stfevo. Pokud si vezmeme jeho velikost, jde o
celkem velky organ (jeho délka je néco okolo 2 metr(i a primér je od tfi do 8 cm). V lidském
téle ma hned nékolik funkci: vysavaci, evakuaéni, mikrofléra...

Vysavaci funkce:

Ma za ukol odsavat glukdzu, vitaminy, aminokyseliny... Obsahuje az 98% vody a
roztoku soli.

Evakuacni funkce:

Jednd se o proces, kdy zbytky traveni museji byt z téla v¢as odstranény (do 24 az 32
hodin). Pokud by se tak nestalo, télo je zanaseno toxickymi latkami a tento proces je vniman
jako negativni. Vysavaci a evakuacni funkce byvaji naruseny psychickym stresem nebo
vysoko kalorickou a bilkovinnou stravou.

Mikrofldra:

V tlustém strevé Zije vice nez 400 druht rGznych bakterii. SloZzeni mikroflory se lisi
v zavislosti na druhu pfijmu potravy. Pritomnost bakterii podporuje rovnovahu mezi
kyselinami a zasadami uvnitf tlustého stfeva, potlacuje hnilobné procesy a zvysuje imunitu.

Poruseni mikrofléry nastava tehdy, pokud konzumujeme potraviny, které nejsou pro

nase télo vlastni, jako napf: pridané latky, aditiva, barviva, emulgatory, konzervanty, uméla
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sladidla atd. Konecnym vysledkem pak byva onemocnéni srdce, vznik kamend ¢&i jinych
usazenin, poSkozeni ostatnich organt (ledviny, jatra) a v neposledni fadé vznik rakoviny.

Priznaky patologie:

Zdcpa
- nepfijemny zapach v Ustech s povlakem, ktery se tvofi na jazyku
- bolesti a kruceni v bfiSe, nadymani, nedostatecna stolice
- bolesti hlavy, apatie, ospalost

- uzavfenost, podrazdéni, pesimistické myslenky

Viedova kolika (zanét sliznice)

zanét dutiny ustni

- zanét spojivek

- zanét svall (artritida)
- onemocnéni jater

Polypy

- rGst visacich znamének na krku a v podpazdi.

Pokud nas trapi tyto ptiznaky, je tfeba zahdjit oCistny proces tlustého stieva a zbavit
se tak nedistot uvnitf néj. Télo se dokdze zcela vylécit pouze potud, pokud pljde po samotné

pric¢iné vzniku nemoci (MALACHQOV, 2005).

1.2.3.5 Jatra

Po ocisté stfevniho traktu se nabizi i ocista jater. Pokud bychom se rozhodli pro
dlouhodoby plst, jsou tyto dvé oclisty nezbytné nutné. A to proto aby nedochdzelo ke
zbyte¢nému toxikovani téla. Jatra jsou schopna za cely Zivot prefiltrovat a vyloucit ohromné
mnozstvi nedistot. Jejich ocista vede ke zkvalitnéni funkce jater a k jejich regeneraci.

Jatra jsou nejvétSim organem v lidském téle, vazi okolo 1,5 - 2 kg. Jejich funkci je
podpofit traveni, krevni obéh a celkovy metabolismus, ale plni i Ukol detoxikaéni a
vylucovaci. Ddle bychom neméli zapomenout na uzky kontakt jater s ledvinami, kdy jatra
tvofi Zlu¢ a mocovinu, ktera je pak vylucovana pres ledviny.

Pokud tedy tento organ spravné nefunguje, zplUsobuje to velké komplikace. Napft:

VIve v vevys

potrava s vysokym obsahem tuku a bilkovin zapficinuje hustsSi a koncentrovanéjsi zlu¢, ktera
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tak obsahuje vétsi mnoiZstvi pevnych latek (cholesterol). Navic k zaneseni jater pfrispiva i
psychicka stranka — plisobeni stresu, nespokojenosti, podrazdéni, hnévu a pocitu viny.

Ocista jater mlze probihat nékolika zpUsoby (MALACHOV, 1999).

Zpusob ocisty jater

Za pomoci Epsomské soli (MgS0O4+7H20), olivového oleje a citrusi mulzZeme
docilit uvolnéni kamenU v oblasti jater. Pfesnym dodrzeni postupu béhem dvou dnu se télo
zbavi pres tisicovku drobnych kamink( a usazenin. Hraskové zelené kameny jsou Zlucové a
piskové zbarvené jsou krystalky cholesterolu. Tuto proceduru je dllezité béhem roku
opakovat vicekrat kvdli jeji ucinnosti. Uz béhem prvni ocisty mUze clovék pocitit pozitivni

ucinky.

1.2.3.6 Ledviny

Je to pdrovy organ, vazi okolo 1,2 — 1,5 kg a svym tvarem pripominaji fazole. Jejich
funkce je vyplavovani cizorodych latek a odpadnich produktl pry¢ z téla. Ledviny za den,
dokazou prefiltrovat az 150 litrd krve a z jedné desetiny nam poté vznikd moc. Moc je
konecnou fazi celého procesu. Ledviny vSak nemaji pouze funkci vylu€ovani, ale také reguluji
mnozstvi vody a vyrovnavaji PH v téle.

Ledviny mGzZeme snadno znecistit nejen Spatnou Zivotosprdvou, jako je pojidani pred
spanim Ci piti Spatné vody, ale i kvali nasi psychice se mlzZe uvnitf ledvin tvofit, sliz, pisek
nebo kameny. Proto pokud se nase télo zavodnuje, trapi nas otoky, do téla se nam uklada sal
¢i mame velkou nerovnovahu mezi kyselym a zdsaditym prostfedim, je to varovny signal, Ze

nase ledviny nejsou v poradku (MALACHOV, 2005).

1.2.4 Regulace vahy

Ztrata vahy (v zavislosti na tloustce) se pohybuje denné od ¢tvrt do jednoho a pal
kilogramu. Je zajimavé, 7e hladovka 1é&i i nezdravou hubenost. Clovék opét ziskd svou
pavodni vahu, pfilis tuéni lidé se po hladovce uz nikdy nevrati k plivodni vaze a pfilis hubeni

lidé za n&kolik dni v&tSinou né&jaké kilo naberou (LUTZNER, MILLION, 2007).
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1.2.5 Pozitivni ucinky

Jak jiz z minulosti vime, plst ma bezpochyby pozitivni ucinky na lidsky organismus.

Nékteré z téchto ucinkl pro predstavu uvadim.

komplexni detoxikace téla, kterd vede k celistvému zlepseni zdravi (zbaveni
tézkych kovu)

omlazeni organismu a prodlouZeni jeho Zivotné dUlezitych organ(

normalizace tlaku - vysoky se sniZi a nizky se zvysi

normalizace télesné hmotnosti

upraveni spankového rezimu

vylééeni z chronickych, ale i tézkych nemoci, véetné rakoviny

osvobozeni od stresu a tlaku z okoli (ziskani vice ¢asu)

prociténi vlastniho téla a jeho uUrovné (pruinost a flexibilita pohybového
aparatu)

obohaceni smyslového vnimani (pfedevsim - chut, Cich, zrak)

sebepoznani a rozsifeni duchovniho vnimani

vhodné témér pro kazdého

Ve

1.2.6 Negativni ucinky

Pochopitelné i plst s sebou nese své negativni Uc¢inky. Avsak vétsina z

téchto negativnich Ucinkd je vSak pouze dlikazem o sprdvné ocisté téla a ma pouze

kratkodoby efekt.

na zaCatku kazdého pustu probihaji velké fyziologické zmény, které mohou
doprovazet bolesti hlavy, nevolnost, bolesti svalli, celkovd Unava,
podrazdénost...

povlak v dutiné ustni, nepfijemny zapach z ust

nadmérné poceni

zimomfivost

zahlenéni

vysusend pokozka

klesnuti bazalniho metabolismu (NIKOLAJEV, 1996).
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1.2.7 Obavy z hladovéni

Léceni hladem doprovazi urcité obavy. Nikdo by se nemél poustét do hladovéni,
pokud neni pfesvédcéen o jeho nezbytnosti. Pacient ¢asto doma narazi na odpor rodiny, ktera
tvrdi, Ze jeho stav to nedovoli. Jakdkoli pochybnost |é¢eni vadi.

Perspektiva hladovéni mnohé leka: ,Jak budu pracovat? Udrzim se na nohou?" Kazdy
zpocatku pociti nasledky hladovéni, ale tento stav trva kratce. Chut se najist se po prvnich
dnech miZe objevit jeSté znova i po patém dnu, ale pak mlze pouhy pohled na jidlo vyvolat
neprijemny pocit. Nékdy aZ nevolnost. Po nékolika dnech se hladovka zda docela pfijemna a
tento pocit zlistdvéd aZ do konce, kdy se vraci normalni chut kjidlu (LUTZNER, MILLION,
2007).
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1.3 ZASADY PRI PUSTU

1.3.1 Pitny rezim

Pokud nase télo nezdsobujeme tuhou potravou, miZeme nabyt pocitu o to vétsi
Zizné. Na druhou stranu pokud se konzumuje ,normalni“ strava s obsahem soli a jinych latek,
které télo dehydruji, mél by mit ¢lovék zakonité vétsi Zizen, kdy?z ji.

Pit by se mélo vzdy jen tolik, kolik si nase télo rekne, respektive jakmile se pociti
Zizen. Je vsak dullezité plné nepropadnout témto pocitim, které se mohou jednotlivé lisit. Je
tedy dulezité, aby se télo dostatecné zasobovalo vodou i v ptipadé, kdy clovék zZizen
nepocituje. Voda by méla mit pokojovou teplotu, aby zbyte¢né nezatéZovala funkci ledvin.

Duaraz se musi klast i na kvalitu vody, protoZe v tomto obdobi je télo velmi citlivé,
méla by se pit voda pouze ta, kde je zarucena jeji kvalita. Voda by neméla obsahovat zadné
pfimési a méla by byt filtrovana, pramenita. Nedoporucuje se ani mineralni voda. Partykova
je zastancem toho, Ze nejlepsi voda béhem plstu je voda zbavena vsech latek, tedy voda
destilovand. Télo pak mnohem rychleji prevezme proces bunécného uzdravovani.
Destilovana voda vsakuje odpad a toxiny nejlépe, je to vynikajici prostfedek a pohlcovac
Skodlivin. Pokud destilovanou vodu budeme kombinovat jesté s urinou (urinoterapie je l1é¢ebna
metoda, ktera vyuziva specifickych létebnych schopnosti uriny - tedy modi), kterd slouzi jako
rozpoustédlo, tak je to nejlepsi forma, jak se co nejrychleji zbavit vSech usazenin soli a jinych

necistot v téle (LUTZNER, MILLION, 2007).

1.3.2 Ocdista strev
Obcasna ocista tlustého stfeva nejen Ze neskodi, ale mize pomoci celkovému

procesu ozdravéni organismu. Je to uzite¢né hlavné na zacatku pustu. Touto problematikou

se zabyvam v dalSich kapitolach (JELINEK, 2012).

1.3.3 Pohybovy rezim

Pohyb béhem pUstu zaruci nejen uvolnéni po fyzické strance, ale mliZze i pozvednout
naladu a pozitivné ovlivnit myslenky. BEhem celého procesu pulstu se nedoporucuje travit
¢as pasivné, spiSe naopak - pobyt venku na Cerstvém vzduchu, lehka télesna cviceni. Tato
télesnd aktivita pomaha télu rychleji nastartovat jeho uzdravovaci proces a napomaha k

usnadnéni prace.
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Pokud se mame zabyvat nemocemi, které vyplyvaji ze svalové necinnosti (nebo
zatiZzeni pouze jedné oblasti svalll) a u kterych je moZné je IéCit plstem, je moziné jich
vyjmenovat nékolik: skolidza, lordéza, kyféza, chronickd kolitida, zdcpa, hemeroidy, zanét

Zluéniku, ledvin atd. (LUTZNER, MILLION, 2007).

1.3.4 Teplo pfti hladovéni

»Doporuceni H. Sheltona. Hladovéjici osoba je citlivéjsi na chlad a ma vici nému mensi
odolnost neZ osoba, kterd normdlné ji. Hladovéjici sndze promrzne, a to ocistny proces
zpomaluje. Naristd pocit nespokojenosti a nepohodli a energie se spotfebovdvd mnohem
rychleji. Z toho vyplyvd, Ze hladovéjici by mél zistat v teple, to je prvoradé. Zvldsté bychom
méli dbdt, abychom méli teplé koncetiny“. (MALACHQOV, 2007:51s)

,Doporuceni J. Nikolajeva. Hladovéjici osoby by mély spdt v provétrané mistnosti
s dobrou ventilaci, ale samozrejmé v teple a dobre zakryté pefinou. V poslednich dnech (pri
dlouhodobém plstu) zimomrivost naristd, proto nemocni mohou pouZivat v posteli
termoldhev” (MALACHQV, 2007: 51s).

Teplo pfi pustu, se mlzZe také zajistit tim, na kdy si dobu pustu zvolime. Teplé ro¢ni
obdobi témér zarucuje, Ze bude vétsi teplo nez v zimnim obdobi. Proto pred zacatkem pustu

je potieba premyslet i nad timto faktem a rozhodnout se spravné (MALACHOV, 2003).

1.3.5 Spanek

PuUst také zdokonaluje kvalitu a intenzitu hloubky spanku, obzvlasté u starSich osob,
které maji spanek naruseny.
Faze spanku
NREM
- Tato faze je fyzicky regenerujici, protoie zjednava optimalni
podminky pro tvorbu protein(.

- NREM spdnek vyrovnava ubytek télesnych sil.
-V pribéhu NREM spanku je aktivita neuronl celkové nizka, a to se

odrazi v nizké drovni metabolismu a nizké teploté mozku.
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REM
- Dodava silu, znovuobnovuje a restauruje nase psychické procesy
(mysleni, uvaZovani, rozhodovani, predstavovani), které jsou
unaveny bdélym Zivotem.

- Zpeviiuje nejen pamét, ale i ostatni poznavaci schopnosti.

Dvé hodiny spanku v priilbéhu REM faze jsou uspokojivéjsi a vice osvézujici nez vice
hodin jindy!

REM spanek a snéni jsou blizce propojeny. Snéni mlze byt nezbytné k uchovani
zdravi, ale dlouhé vystaveni REM nema pfiznivy psychologicky efekt. Spanek se sny zabira
50% spdnku u batolat a klesa s vékem. PUst vyznamné zvySuje hluboky spanek a vede k

upadnuti do ¢asu REM spanku nebo €asu snéni a také posiluje pamét (HNIZDIL, 2010).

1.3.6 Nejcastéjsi chyby a komplikace

NeZ se rozhodneme pfikrocit k samotnému pUstu, je tfeba se jesté seznamit s tim,
¢eho bychom se méli vyvarovat.

1. Nejdulezitéjsi je spravna doba drZeni hladovky. VSe je zdavislé na nasem
fyzickém a dusSevnim stavu, tady na prlbéhu a vaznosti nasi nemoci. Délku plstu urcuje
lékar, se kterym po celou dobu spolupracujeme. Pokud se jednd o kratkodobé plsty (jeden
az tfi dny), bude se spiSe jednat o pust preventivni nebo abychom se zbavili tézkého pocitu a
preplnéni. Kratkodobé plsty, stejné jako dlouhodobé, vyZaduji presny postup. Pokud
bychom ale pfesny postup nedodrzeli, jeho délka nijak vainé nase zdravi neposkodi. Pfi
dlouhodobém pustu je to jinak. Zde je naprosto presné dana hranice, kterou bychom neméli
v jeho délce presahnout.

Komplikace, které se mohou objevit v pribéhu nebo az po pustu (v ndvratné dobé ke
stravé), jsou v podobé: nevolnosti, bolesti hlavy, pocit na zvraceni, pocit oslabeni, toceni
hlavy, zavraté, zacpa, bolesti bficha, atd. MizZe to dojit az k poruse psychického stavu,
pfijimani potravy, srdecni zastavé (NIKOLAJEV, 1996).

Je tedy pravdou, Ze neni tfeba s onou délkou nikterak experimentovat i ji zbyteéné
prodluZovat. VsSe, a pfi |éCeni plstem to plati predevsim, ma sva pravidla a ty je treba

dodrzovat.
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2. Dalsi chyby se miZzeme dopustit nevhodnym zacatkem. Nevénujeme dostatek
pozornosti vyplachu Zaludecniho a stfevniho traktu. Pfi dlouhodobém pustu to pak znamen3,
Ze si télo zaneseme toxiny (NIKOLAJEV, 1996).

3. Treti chybou je nedodrzeni spravného ndavratu ke stravé. Po delsi dobé, kdy
¢lovék dobrovolné odmital pfijem potravy, ho samoziejmé ve chvili, kdy se mu vrati zdravy
hlad, 1aka vSe, co vidi a citi. Problém pak nastdva ve chvili, kdy se konzumuje pfili§ brzy
,tuhd“ potrava nebo Zivocisné produkty. Nebo v nejhorsim pfipadé - prejidani. Hrozi porucha
traveni, nemoc, pfi které potrava neni nijak stravena, a tak vSe, co pfijmeme, stejnym
zpdsobem i vylougime (LUTZNER, MILLION, 2007).

4. Neméné dlleZitou soucasti je i pretéZovani organismu. Musime vénovat
dostatecnou pozornost vykonnosti. Pokud na povrch vyplynou vycitky svédomi z toho, Ze nic
nedélate a zUstavate pasivni, je potfeba si uvédomit, Ze je télo v procesu lécby. Nehledejte
zadnou aktivitu, ktera oslabuje. Télo potrebuje odpocinek, ne zatéz. Pti zvySené aktivité,
kterou télo neni schopné unést, kolabuje z vycCerpani. V té chvili se plst dostdva aZz na
druhou kolej a télo se chova tak, jako by ani zadny plst neprobihal, protoZe je natolik
vylerpané, 7e nema dostatek sil k obnové zdravi (HERODESOVA, SKALLOVA, 2011).

5. Pata chyba: preruseni hladovky. M(zZe se stat, Ze béhem doby hladovéni viiné
a chut na jidlo omami psychiku. Pokud bychom se timto pokusenim nechali svést, nastal by
velky problém. Télo neni pfipraveno uprostied pUstu na takovouto zkousku. Znamenalo by
to kolaps hned nékolika organu a traviciho traktu

6. V neposledni fadé je samoziejmé chybou, pokud béhem plstu budeme
koufit, popijet alkohol nebo se jinak vystavovat nepfiznivym podminkam (NIKOLAJEV

1996).

1.3.7 Kdo se hladem lécit nesmi?

J.C.Nikolejev (NIKOLAJEV, 1996) spolu s dalSimi doktory ve své knize uvadi seznam
nemoci, které z dlouhé praxe vyhodnotil jako pro plst nepftiznivé ¢i naprosto nevhodné a
zakazané. Pri téchto nemocech je plst velice nebezpecny, tudiz takova to lécba postrada

smyslu.
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Seznam nemoci:

plicni tuberkuldza v akutnim stavu

Besedowova nemoc (zvétSeni Stitné zlazy a zvySena jeji funkce)
onemocnéni centralni nervové soustavy (adisonismus)

onemocnéni s nutnym chirurgickym zakrokem (zdnét slepého
stfeva, zauzleni strev, cysty)...

hluboky stupen vycerpani (hlavné u starsich osob)

kojici Zeny

u psychickych nemoci je to v pfipadé, pokud se ndm nedafi navazat
s pacientem kontakt

u slabomyslnych lidi (NIKOLAJEV, 1996).
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1.4 PRUBEH PUSTU

Samotny plst bez patfi¢né pfipravy nevede ke spravnému cili. Jde o formu léceni,
které ma sva pravidla a které jsou nutné ku prospéchu véci dodrzovat. At uz se jednd o pUst
kratkodoby nebo s delSim ¢asovym Usekem, zaklad pro dodrzovani postupu je stejny. Proces

plUstu mizeme rozdélit do tfi zakladnich fazi:

1. faze Cas pred plistem — ptiprava na pust
2. faze prabéh plstu
3. faze doba po plistu — doba obnovy zdravi

Pouze pokud budeme presné dodriovat tato tfi pravidla, je moZné dospét
k pozitivnimu vysledku. Pokud vSak mame v planu drzet plst dlouhodoby, je vidy dobré

spolupracovat s lékafem (SCHWITZER, MILLION, 2007).

1.4.1 1. faze - priprava pred plastem

Tato faze je pro pust stejné duleZita jako samotna ocista organismu a jeho navrat ke
zdravi. Prvni a nejdUleZitéjsi véci je zbaveni se Skodlivych latek v téle, které jsme do nyné;si
doby pfijimali. Soucédsti tohoto zbavovani je i vyplach stfev. Klystyr vycisti a vyprazdni tlusté
stfevo od vykall a neZadoucich usazenin, nebot vyprazdrnovani pfi pUstu bude probihat
méneé Casto a tim usetfime energii celému télu. Pokud by k vyprazdnéni nedoslo, pfi tretim
dni pUstu se zastavuje Cinnost stiev a vykaly z potravy prijaté jesté pred hladovénim z(stavaji
v organismu a otravuji jej v podobé zacpy. Je-li vsak télo pred pustem ociSténo od
prebytecnych latek, cizorodé prvky se rychleji rozpusti a [é¢ebny mechanismus se urychli.

Pfed samotnym zacatkem hladovéni by méla probéhnout i odista jater, aby pozdéji
nedochdzelo ke kolizim vychazejicich ze Zlu€ovych kaminkl a zbytk( staré Zluci. Taktéz je
dobré k provedeni ocCisty provést terapii Stavami, protoze dodatecné proplachuji pojivové
tkané a Cisti ledviny.

Pfed puUstem je vhodné zaradit do stravy potraviny vyhradné rostlinného pivodu a
vyradit z néj vSe nepotrebné, jako je pecivo, pochutiny, sladké limonady atd. DuleZité je
dodrzovat pravidla nepfejidani, spravného rozzvykani potravy, nezapijet ihned jidlo, nejist

pred spankem. Pfiprava by méla byt pozvoln3, ptijemna a nendsilna.
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Pokud bychom tato pravidla pred zahajenim pulstu nedodrzZeli, hrozilo by v pocatku
pretiZzeni organismu z dlivodu vylucovani velkého mnozstvi Skodlivych latek.

Jestlize vSak pocatek hladovéni bude proveden spravné, zaéne okamzita ocista na
bunécné urovni. V opacném pripadé by se cely proces prodlouZil nejprve o zbavovani se
prebytk( ve stfevech a aZ poté by se télo mohlo soustiedit na regeneraci bunék.

Naladéni na obdobi plstu by vSak nemélo probihat jen uvnitf nas. K tomu, abychom
se na nadchazejici dny pfipravili, ndm pomlze i zpfijemnéni celého naseho prostredi.
Védomé se pripravme, Ze plijde o Ié¢ebny proces. NejenZze mlzZeme prostor vybavit tak, aby
pfipominal lazné, ale mulzeme si vtuto chvili doprdvat nékteré pfrijemné procedury

(SCHWITZER, MILLION, 2007).

1.4.2 2. faze - prtibéh plstu

Nyni teprve zacind samotny proces. Prvni dny hladovéni byvaji vétSinou obtiiné a
jsou doprovazeny pocitem hladu a nervozitou. Po nich nastupuje obdobi lehkosti bez pocitu
hladu. Druhy, tfeti den mlzZeme pocitit slabost, slabou zavrat, nevolnost, toceni hlavy ¢i
lenost. Tyto pocity vSak po patém dni hladovéni mizi (to se tyka dlouhodobych pUstid) a
nastupuje obdobi, kdy se pacient citi silnéjsi a bodrejsi, mysl se mu projasnuje.

VétsSinou je zadatek hladovéni doprovazen nepfijemnou chuti v ustech, silnym
povlakem jazyka a zdpachem z Ust. Tyto symptomy trvaji jen kratce kvili znecisténi téla a
nejsou nebezpecné. Pouze svédci o dlikladné ocisté organismu (MALACHOV, 1999).

Béhem hladovéni musime dbdat na dostatec¢ny odpocinek, na hospodareni s energii.
Ztracime vahu zpocatku rychle, hlavné obézni lidé, v priiméru aZ jeden kilogram denné. Po
tfetim dni se tento ubytek sniZuje. Pfi kratkém pUstu pokracujeme v praci, ale bez velké

namahy (MALACHOV, 1999).

1.4.2.1 Vhodna provedeni kratkodobého a stirednédlouhého pistu

Kratkodobym plstem rozumime pust, ktery je provddén v rozmezi 12 — 36 hodin, pro
strednédlouhy pak hladovéni po 3 dny. Pro spravny pribéh plstu je dileZzitym faktorem
vhodny zacatek. Napldnovani spravného casu nam ulehéi dalSi praci se samotnym

provedenim. Proto bychom méli brat v dvahu jeho délku a zadit s pUstem rano. Vecer by
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nebyl vhodny z jediného dlvodu: prvni jidlo bychom konzumovali pfed spankem, a tim by se
narusil cely ucinek hladovéni nedodrzenim biorytma trdvici soustavy.

Samoziejmosti je, Ze béhem pulstu nekonzumujeme potraviny ani ovocné i
zeleninové stavy. Pocit hladu Ize zahnat douskem pramenité nebo destilované vody. Jak jiz
bylo feCeno, pocit hlavu se viak pozvolna vytraci.

Béhem hladovéni na sobé muiZeme pozorovat drobné zmény. Aktivuji se nam
emocionalni bloky a nase chovani je podrazdéné, neklidné. S témito dlsledky bychom méli
dopredu pocitat a védomé se jich pokusit vyvarovat. Pokud by nds trapil pocit hladu, snazme
se zabavit jinou aktivitou a navodit tak pozitivni myslenky. Cinnosti, o kterych uz dopredu
vime, Ze nam délaji radost, ndm navozuji radostnou naladu a dodavaji energii. My se tak
nebudeme po dobu pustu citit tolik vycerpani, ale naopak plni novych ndpadd, vale a Zivotni
energie. Mysleme stdle na to, Ze jde o lécebny proces, ktery ndm omlazuje télo, zbavuje
nemoci, aktivuje imunitu a posiluje ducha. Nelitujme sami sebe a ani si nepfipoustéjme
Zadné negativni myslenky — pokud by se objevily, vyzennme je ihned z hlavy (MALACHOV,
1999).

1.4.2.2 Vhodné provedeni dlouhodobého plistu

Do dlouhodobého plstu zahrnujeme dobu 3 a vice dni. Vhledem k tomu, Ze se jedna
o pust, ktery nas bude ovliviiovat delsi dobu, je nezbytné si vybudovat predem vhodné
prostfedi. Uvédomit si, Ze kdykoliv na nas m{Ze pfijit Unava a s tim také dopredu pocitat.
Pokud se budeme citit oslabeni z necistot, které se dostaly do krevniho recisté a toxikuji nam
télo, méli bychom mit moZnost si na tuto dobu lehnout a odpocinout si. Toto nepfijemné
obdobi oslabeni skonci ve chvili, kdy se nase télo zbavi vSech nedistot a hlent (MALACHOV,

1999).

Jak spravné provést dlouhodoby pust:

»1. Varianta
Od rdana nebudeme nic jist jen pit vodu. Obsah tlustého stieva se bude postupné vylucovat
sam prostrednictvim plic. Pred zahdjenim tohoto procesu se vsak do krve dostanou Idtky,

které zpomali pfechod organismu na nitrobunécnou vyzivu a mohou vyvolat intoxikaci.
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2. Varianta
Rdno uzijeme projimadlo ¢i provedeme klystyr. MiZeme si zacvicit Sank praksalanu (tato
procedura spojuje pozitivni stranky projimadla a klystyru). Dojde k prudkému preruseni
pfijmu potravy zvenci a organismus prechdzi na nitrobunécnou vyZivu.” (MALACHOV, 2007:

22s)

Béhem tfidenniho plstu se bez klystyru obejdeme. Pokud by se ale jednalo o plsty
dlouhodobé, je klystyr nutny. Provadi se obden, aby se v tlustém stfevé nenahromadilo pfilis
velké mnozstvi nebezpeénych latek.

Odpocinek a klid je v prvnich dnech nejvice Zadouci. Télo si musi s ndhlou znénou
poradit, coz je z poc¢atku velmi vyCerpavaijici. Délejme jen to, na co se opravdu citime. Pokud
mame dostatek sil pro kazdodenni aktivitu, doprejme si ji, mysleme vSak na to, Ze pUst je
forma |éCby a nasSe télo md pravo relaxovat. Proto bychom se ho méli naucit vnimat a
poslouchat a nepridéldvat si starosti.

Po celou dobu pUstu, at uz trva jen nékolik hodin nebo celé dny, bychom se méli
chovat tak, jako by se nic zvlastniho nedélo. Nase myslenky by se nemély ubirat jen jednim
smérem. Vse je jako kaidy jiny den jen s tim rozdilem, Ze misto pfijimani potravy jsme do

naseho denniho ritualu zaradili nékteré z ocistnych a relaxacnich procedur.

1.4.3 3. faze - konec pustu

Treti fazi bychom rozhodné neméli nijak podceniovat. Jde o stejné dllezity proces
jako faze predeslé. Nase télo zac¢ina opét pfijimat postupné potravu a pokud bychom tento
proces navratu ke stravé urychlili, mohlo by dojit az k zavaznym zdravotnim komplikacim.
Navratna doba do plné konzumace potravin by méla trvat minimalné 3 dny. ZaleZi na délce
plstu a jeho pribéhu. NapF. Partykova doporucuje (PARTYKOVA, 2012), aby ¢as névratu ke
stravé byl stejné dlouhy, jako ¢as plstu, minimdlné pak polovinu doby jeho trvani.

J. Nikolajev piSe (NIKOLAJEV, 1996), Ze spravné ukonceni pUstu nastava tehdy, pokud
mame zvySenou chut k jidlu. Je to ukazatel toho, Ze ocCistnou kiiru mame za sebou. Nase chut
se zintenzivni, barva nasi kGiZze se vybarvi a z jazyka zmizi povlak i s nepfijemnym pachem.
Stejné tak se zminuje o konci plstu i A. de Vriese. Ukonceni plstu pozndme ve chvili, kdy

prijde zdravy pocit hladu a nas jazyk je Cisty, bez povlaku. Srovnda se srdecni tep, vylucovani
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slin (hlen() a moci, ktera mize byt kalna. Taktéz H.Shelton tvrdi, Ze pokud mame hlad a Cisty
jazyk, je to nejlepsi ¢as, kdy s plstem prestat a vratit se k ,pUvodni” stravé.

Rozhodujicim faktorem tedy je zdravy pocit hladu a Cisty jazyk. Pokud tyto dva
pfiznaky béhem hladovéni nastanou, mGZeme pUst bezpecné ukoncit. A to i v pfipadé, Ze by
Slo pouze o jeden z pfiznakl. Pokud pocitime chut k jidlu a nas jazyk neni zcela Cisty, neméli
bychom ddle ¢ekat s ukonéenim. (Ani naopak, pokud by nds jazyk byl zbaven vSech necistot,
ale pocit hladu by se stale nedostavoval). Tyto dva faktory jdou ruku v ruce a dfive nebo
pozdéji by se jeden i druhy pfiznak objevil.

Samotna strava by se pak méla skladat z lehce stravitelné potravy a méla by byt pro
prvni dva dny tekutd. At uz mame na mysli stavu ze syrové zeleniny nebo ovoce, oboji ma
vyjimecnou schopnost obnoveni ¢innosti Zaludku a celého traviciho traktu a nedrazdi sliznici.
Zeleninové a ovocné stavy by mély byt cerstvé vymackané, aby se co nejvice predeslo jejich
oxidaci a ztraté enzym0 a vitaminQ. Navrat k béZzné stravé mUZeme zahdjit i pitim kyselého
mléka (kefir, syrovatka). Musime byt vSak obezfetni, nebot pfi traveni mlééného vyrobku je
zapotrebi dostate¢ného mnoizstvi travicich enzymu, coZ je samoziejmé pro nase télo zatéz a
snizuje se tak |é¢ebny a omlazujici ucinek.

Na $tavu se nam hodi rajcata, mrkev, celer, kyselé zeli, fepa, grapefruit, banan atd. Pfi
piti dbame na dostatecné vychutndni a rozmélnéni v Ustech - nase télo si na ptijem potravy
potfebuje nejprve navyknout. Zaludek byva staZeny, a tak uZ pfi mnoistvi 100-200 g $tavy
mUzeme pocitovat nasyceni.

Délka piti stav je zavisla na délce plstu. Zhruba jedna tfetina délky plstu je doba na
piti Stav. Je dobré se fidit vlastnim instinktem, protoZe i vtomto pfipadé plati, Ze kazdy
Clovék je original a kazdému vyhovuje néco jiného. V dobé pustu, je toto nejdilezitéjsi
pravidlo: ,Posloucham vlastni télo“.

Dalsi dny si uz miZzeme dovolit syrovou stravu napt: zeleninovy salat, i jinou lehce
stravitelnou potravu. | nyni dbame na dostatecné rozmélnéni a rozzvykani potravy v Ustech.
Pokud bychom prvni jidlo pozili tvrdé, téZzce stravitelné, velice pravdépodobné bychom si
zapficinili zazivaci problémy.

Hned po ukonceni plstu bychom neméli konzumovat maso, vejce, mléko, syry, ryby,
brambory, houby, ofechy, olej. Jedna se prevainé o potraviny ZivocisSného plivodu. VSechny

tyto potraviny zpomaluji procesy traveni a regeneracni procesy ve stfevech, coz vyvolava
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nepfriznivé pocity. Proto bychom s touto stravou méli pockat az na druhou fazi navratu k
nasemu jidelnicku.

Po celou dobu diety nesolime! Kuchyriskd stl mlze vyvolat otoky a poruchy latkové
vymeény. Vynechdme i smazZené pokrmy. V neposledni fadé je zakdzana konzumace silného

&aje, kdvy, alkoholu, tabaku a jinych ndvykovych latek (LUTZNER, MILLION, 2007).
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1.5 ALTERNATIVNI METODY OCISTY ORGANISMU

Pokud chceme dosahnout vétSich ucink(i a efektivity plstu, lze vyuzit nékolik
alternativnich metod. Dvé z nich si tady podrobnéji popisSeme, jedna se o poufziti klystyru a

|éCby urinoterapii.

1.5.1 Klystyr

Klystyr, odborné klyzma, zbavuje télo Skodlivin, kterymi je za celd |éta zaneseno.
Jednd se o jednoduchou formu ¢isténi tlustého stfeva vodou. Je zndmo, Ze z velké &asti
nemoci vznikaji i Spatnym udrZovanim stfev a neustalym zandsenim nezdravymi potravinami.
Klystyr je nejen vyborny prostfedek na zacpu, hemeroidy, polypy, otravu organismu, vysoky
tlak, bolesti hlavy a deprese, ale i na hubnuti. Kdyz snime néjaké ,slozitéjsi“ jidlo, zejména
maso ¢i mléko, pak po 8 hodinach pobytu v Zaludku tato kvasici a hnijici potrava putuje
dalsich 24 hodin stfrevem. Pokud jsme zkonzumovali vice jidel dohromady, pak tato potrava,
nebo spiSe otrava, hnije v zaZivacim traktu 48 hodin, pfi zacpé i déle.

Stfevni nalev neboli klystyr vycisti stfevo od Skodlivin, ale odstrani i pfebytecné tuky,
po kterych tloustneme. Navic si klystyrem a dychacimi cviky promasirujete nejen stfevo, ale i
organy rozlozené v bfisni dutiné. Také zlepSime peristaltiku strev.

U lidi trpici hemeroidy (boule tvofici se na Zilach v konecniku) bude ulevou to, Ze po
pravidelném uZivani klystyru hemeroidy zmizi. Z esovky tlustého stfeva klystyr vymyje
jedovaté latky, které se zde hromadi v disledku nadmérné konzumace Zivocisnych, tucnych
a ostrych jidel. Pfi zahnivani toxickych latek v esovitych zahybech hladkého stfeva pronikaji
vznikajici jedy do nejblizsSiho okoli a zplsobuji fadu zanétlivych procesd ve vajecnicich,
prostaté, mocéovém méchyfi i mocovodech. Jsou také pri¢inou rakoviny konecniku a dalSich

organ( (JELINEK, 2012).

1.5.1.1 Lécebny klystyr

Lécebny klystyr, je druh klystyru, kdy jeho Uc¢innost mizeme podpofit jinymi roztoky,
nez je voda. Misto vody se poufZije bylinny ¢aj ¢i urina (mo¢). Klyzma zavadime nejlépe az po
,velkém®, ocistném klystyru. MnoZstvi tekutiny by nemélo presahovat 200 ml, jinak dochazi
k nutkani se vyprdzdnit. Lé¢ebné klyzma by mélo vydriet ve stfevé az do pfisti stolice.

Pridanim rlznych bylin do nalevl se zvysuje jejich ucinek. Pouze je potreba dat pozor na
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teplotu vody (nesmi byt horka, idealni je teplota 35—37 stupni), délku dychacich cviceni pfi
nasavani tekutiny do tenkého stfeva (maximalné 1 az 2 minuty 2krat denné) a poufZiti pfi
prazdném Zaludku (v zasadé by se nemél aplikovat klystyr po jidle).

Obavy pred poskozenim stfevni mikrofléry a naruSenim peristaltiky stfev, které lidé
vnimaji jako nejvétsi prekazku k aplikaci klystyru, rozptylil slavny americky Iékaf Norman
Walker. Je presvédéen o tom, Ze problém nastava ve chvili, kdy lidé nejsou dostatecné
informovani o ucincich.

Pomoc pfi uzdraveni z nemoci je zaloZzena na mechanické ocisté. Napf. u hemeroidl a
viidkd v okoli konecniku se doporucuje vyplach cajem z pelynku, trezalky, hefmanku a
febfi¢ku. VSechny byliny stejnym dilem (hrst smési) povafime v 1 litru vody a odvarem 3krat
za sebou vyplachneme konecnik. Pak mlzeme pro dohojeni pfilozit na konecnik obklad z
tvarohu a Cesneku (1 strouZek rozetfit na 1/5 kostky tvarohu). Pravidelné vyméSovani
klystyry pomaha i lidem se srdecnimi potizemi. Traveni zvySuje prdci srdce o 30 az 40 procent
a dobré vymésovani mlze znacné napomoci lé¢eni srde¢nich nemoci.

K olisté organismu, hladovéni, detoxikacnim a jinym ozdravnym kirdm i stfevnim
vyplachim bychom méli podle lundrniho kalendare pfistupovat ve 2. nebo ve 4. fazi mésice
(tyden pred upliikem nebo novolunim, kdy se organismus otevira, vSechno se rozsifuje a
Skodliviny vychazeji volné z téla). Souznéni s pfirodnimi zakony pfinasi vynikajici vysledky pfi

[é¢eni mnoha nemoci (WALKER, 1994).

1.5.1.2 Doporuceni pfi zavadéni klystyru

Doporucuje se pouzivat na konci hadi¢ky irigatoru 75 cm dlouhou rektdlni rourku,
ktera se potre rostlinnym olejem. Nevhodna je vazelina vyrobend z mineralnich oleju.

U lé¢ebného klystyru je urcité nutno dbat na spravné davkovani, protoze tlustym a
tenkym stfevem muze télo nacerpat vice latek, nez pfi jejich dlouhém pochodu zazivacim
traktem. PUsobeni |éCiv i uriny (zejména odparené) zesilime dychacimi cviky, kdy nas zazivaci
trakt pracuje jako podtlakovda pumpa a dochazi tak k vyZivovani a cisténi nejen 1,5 metru
tlustého a hladkého streva a konecniku, ale i zna¢né ¢asti ze 7 metrU stfeva tenkého.

Klystyrovaci nadobku naplnime vodou a obratime tak, aby proud vody mohl volné
stékat doll a my si jej mohli sami regulovat. Sedneme si do predklonu (zadnici vystréime a
opfeme se o lokty obou rukou). Nasledné klystyrovaci hadi¢ku zavedeme co nejdale do

konecniku, tak aby nam to bylo pfijemné a necitili jsme velky tlak v brise. V této poloze
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setrvame do té doby, dokud celou nadobku s vodou nevyprazdnime. Pokud jsme tento
proces ukoncili, nezbyvad nam nic jiného, nez se co nejdéle snazit vodu v sobé udrZet. Ocistny
nalev (1 — 2 1) se snazime v sobé zadrzet 5-10 minut (zpocatku se to nepodafi), |écebny
nalev z bylinek nebo koncentrované moci poddvame jen v malych mnozstvich (do 1 aZ 2 dcl)
a snadno jej ve stfevé udriime.

Je-li nutkani na stolici uz velké, vyprazdnime se a cely proces opakujeme jesté jednou.
Pokud budeme mit pocit, Ze nase stfevo stale neni vycisténé tak, jak by mélo, mizeme
proceduru opakovat do té doby, dokud nam to bude pfijemné. Po skonceni klystyru
pomlcky dobfe vycistime a rektdlni trubicku omyjeme mydlem a vyvafime (MALACHOV

2005).

1.5.2 Urinoterapie

Léceni pomoci moci udivuje svou ucinnosti a vSestrannosti. Prvni zminky o tomto
druhu |éCeni mlzZeme najit jiz ve staré Indii. Moc¢ se zde nazyva boZzskym nektarem, ktery
zahani nemoc i stafi.

Urinoterapie je predevsim vynikajici prostfedek k udrzeni optimalniho hormonadlniho
obrazu. Zlazy s vnitfni sekreci produkuji hormony a protilatky a vyluéuji svij vymések (sekret)
pfimo do krve. U&inek tohoto vylu€ovani je tak velice rychly a silny.

Pfi nespravném sloZeni jidla, jeho Spatném traveni, poruSovani rovnovahy mezi
kyselinami a zasadami, se stény naSich cév pokryvaji vrstvou cholesterolu a dalSich
chemickych latek, které tvofi ztvrdlou vnitfni vystelku. Diky ni je vylucovédni hormonu a
protilatek ze Zlaz vnitfni sekrece pfimo do krve prakticky zastaveno. Jakmile totiz v téle
vznikd ohnisko ndkazy, Zlazy ihned uréi stupen a pri¢inu nemoci a vyloudi sekret a protilatky
presné odpovidajici povaze napadeni. Tak se v krvi najednou objevi napf. latky proti rakoviné
presné odpovidajici charakteru nadoru ptislusného jedince.

Lidské télo je schopno |éCit se samo, stacilo by rozumné vyuZivat jeho vykonné
procesy samolécby. Spolecnost vynakldada obrovské prostfedky na odborné kliniky,
vyzkumné Ustavy a farmakologii. Do krve ndm zatim proudi spole¢né s tabletkami a
injekcemi Cista chemie, kterd ni¢i obranny a adaptaéni rezim nasSeho organismu a vyfazuje z
¢innosti dokonaly a zazracny systém Zlaz.

Stavebni jednotka ledvin — nefron — je biologicky filtr, ktery nékolikrat prefiltruje krev
a vraci do ni zpét c¢ast dulezZitych latek. Pri této mnohonasobné difuzi a dokonalé filtraci krve
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projde ledvinami za 24 hodin az 131 litr( krve. Z ni je oddéleno pouze 1,3 — 1,5 litru moci. V
zadném pripadé vsak nejde o nepotiebny odpad! S moci vylu€ujeme i vlastni léCivé latky,
které ji dodavaji horkost, nepfijemnou chut, zdpach a barvu. S modéi se tak nendvratné
zbavujeme latek, které nase télo potrebuje.

Jakmile ¢lovék vypije vlastni mo¢, hormony a protilatky se pres sliznici Zaludku a strev
rychle dostavaji do krve a dale do jater, do srdce, plic a arteridlniho koryta, kde se odstranuji
vrstvy cholesterolové vystelky v cévach. Zldzy maji otevieny pfistup do krve, obnovuje se
pGvodni zachranny kruh hormondlniho obrazu. Nyni nastupuji protilatky pfimo proti
konkrétnim nemocem. Nemoci, které nds trapily desetileti, ustupuji, nase védomi se
projasiuje a pamét zlepSuje. Stdvame se odolnymi vici infekcim a nachlazenim pravé v
disledku posileni prirozené biologické ochrany. Vraci se ndam plvodni imunita dand
pfirodou.

Pokud je ¢lovék nemocny a bere léky, sloZzeni moci se méni. To pomaha lékarim pfi
diagnostice nemoci. Také ro¢ni obdobi ma vliv na barvu a mnozstvi moci. V 1été je ji méné a
je tmavsi. SloZeni zavisi na mnoha vnitinich faktorech. Velmi zaleZi na stravé. Pti urinoterapii
se snazime jist prevazné vegetarianskou stravu. Prvni moc pijeme az po dikladné ocisté strev
a prechodu na oddélenou stravu s vylou¢enim mlécnych vyrobkl kromé malého mnozstvi
masla, bilého jogurtu, podmasli a kysané smetany. Musime se zfici masovych vyvard,
sladkosti, omezit pfijem masa na minimum. Je také potfeba zd(raznit, Ze urinoterapie

znamena vidy uziti vlastni moci (MALACHQV, 2005).

1.5.2.1 Pozitivni ucinky urinoterapie

Ve

Podle Malachova muazZeme urdit tyto zakladni pozitivni u¢inky urinoterapie:

- Mo¢ odpovidda hlavnimu pozadavku na lék — je zcela bezpeéna, nelze se ji
predavkovat.

- Dezinfikuje stfevo a nedrazdi pfitom stfevni sténu.

- Pfirozenym zplGsobem normalizuje pH prostfedi, potlacuje patogenni
choroboplodnou mikrofléru tlustého stfeva, aniz by pusobila na zdravou mikrofléru
sliznice.

- Plsobenim osmdzy nasava do stfeva vodu a tim Cisti jeho stény.

- Svym protizanétlivym Gcinkem moc¢ vynikajicim zplsobem obnovuje sliznici

ponicenou stfevnimi zanéty a projimadly.
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- Jemné a pfitom radikalné vyhani ze stfev vSechny parazity (plisné, kvasinky, hlisty a
dalsi).
- Moc Cisti stfevo a normalizuje jeho ¢innost; soucasné tim posiluje energetiku ¢lovéka

a jeho imunitu - prodluZuje Zivot (PARTYKOVA, 2012).

1.5.2.2 Pouziti urinoterapie

Poufziti urinoterapie lze rozdélit do dvou zakladnich kategorii:

1. Vnitfni pouZiti od 1 sklenice (2 dcl) denné aZ po vesSkerou moc vylou¢enou béhem
ozdravného hladovéni.
2. Vnéjsi pouziti pro vtirdni ¢erstvé moci do ran, az po masaZe a obklady ze specidlné

upravené mo¢i (PARTYKOVA, 2012).

1.5.2.3 Vnitini pouZiti urinoterapie

Mo¢ mlzeme pit 1 — 2 tydny pfi IéCeni urité nemoci nebo preventivné - kazdé rano, jako
soucast celkového ozdravného programu. Moc€ je velice vyZivna (Udajné vyZivnéjsi nez
mléko) a klidné s ni vysta¢ime do obéda. V poledne ¢i vecer ji uzivdme 1 hodinu po jidle.
Urinoterapie je velice ucinny prostifedek, ale vyZaduje prevdiné rostlinnou stravu, malo
bilkovin a soli. Moc¢ ziskana hodinu pred jidlem obsahuje vice enzym a jinych cennych latek
(hormon( a protilatek).

Béhem pustu o vodé a moci je Iépe nepracovat. V prvni fazi plstu pijeme po 3 dny
pouze ovocné ¢i zeleninové stavy s 1 sklenici ranni modi, stfeva se nam docistuiji.

Poté nasleduje skute€¢nd hladovka o vodé a modi, kdy lIze pit veSkerou moc€. Pouze
vecerni moc vylijeme, abychom dobfe spali a posilili oistné procesy probihajici v nasem téle.
Pokud se objevi nevolnost, je dobré si udélat prestavku v pfijmu moci, ne vSak v hladovéni.
Moc¢ nas zbavuje pocitu hladu, cozZ je pfipisovano zasadité reakci organismu. SpiSe ma vsak

vliv na mozkova centra hladu a nasyceni (PARTYKOVA, 2012).

1.5.2.4 Hlavni pravidla urinoterapie
1) Uzivdme ,stfedni ¢ast“praménku moci. V pocatecnim praménku je prebytek zZluci, v
poslednim uz nejsou lécivé substance.
2) Moc¢ musime pit najednou (zpocatku se to nemusi dafit).

3) Prvniranni moc je nejhodnotnéjsi.
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4) Denné pijeme alespon 1 litr vody.
5) Vyhybdme se kofenéné a slané stravé a také nadbytku bilkovin. O mnoZstvi pouZité
mocdi rozhoduje kazdy sdm (nejmensi davkou je viak 1 sklenice = 2 dcl), (PARTYKOVA,

2012).
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 Cil vyzkumu

Cilem Setfeni bude zjistit, jaké subjektivni fyzické a psychické stavy doprovazi klasicky
pust po dobu tfi dnd a zdroven je zobrazit na skdle od jedné do péti. Respondenti jsou
vybirdni zrazné vékové kategorie a rlzného pohlavi. Diky informacim ziskanych od
jednotlivych respondentl o vlivech pulstu na jejich organismus bude také mozné urcit, do

jaké miry mda samotny pUst vliv na zdravi ¢lovéka.

2.2 Sledovany soubor

Podivame-li se na zpUsob vybéru respondentd, zjistime, Ze se jedna o tzv. nahodily
vybér respondentd, kde neni ddna 7adnd vybérova procedura. Cas pdstu si respondenti uré
sami a podle néj dotaznik vyplni.

Metoda nahodilého vybéru zde byla pouZita kvili jeji jednoduché a ¢asové nendrocné

realizaci u respondentd.

Respondent A: Je Zena ve véku 40 let. Jeji motivaci zucastnit se tfi denniho puastu byly
problémy se zazivanim. Proto se rozhodla vyzkouset jinou formu lécby, nez s jakou se
doposud setkala.

Respondent B: Zena, ve véku 25 let. Jeji motiv pochazel ze zku$enosti kratkodobych
pustl. Kladné vysledky ji motivovaly k tomu vyzkouset pust stfednédoby.

Respondent C: Muz, ve véku 56 let. Tento respondent se o zdravy Zivotni styl zajima
dlouhodobé. Jeho dfivéjsi zkusenost ze stfednédobého plstu ho vedla k dalsSimu opakovani.

Respondent D: Zena, ve véku 53 let. Vzhledem k tomu, 7e metodu znala pouze
teoreticky, uznala za vhodné ji i po praktické strance vyzkouset.

Respondent E: Muz, ve véku 27 let. Pro tuto metodu se rozhodl na zakladé
nespokojenosti se svym zdravotnim stavem a kvlli své orientaci na alternativni druh lécby a

prevenci nemoci.
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Dotazniky byly poslany elektronickou postou kazdému zvlast se struénymi
podminkami. Pfed samotnym zahdjenim plstu doSlo k setkdni s respondenty a pfesnému
popisu, jak by mél cely proces probihat, aby nedochazelo ke komplikacim.

Respondenti dvakrat za den vypisovali dotaznik. Po tfech dnech pustu - Ctvrty den,

dotazniky zaslali zpét elektronickou postou.

2.3 Struktura dotazniku

Dotaznik rozdéluje vék a pohlavi. V deseti otdzkach je zjistovan fyzicky a psychicky
stav.

Tato struktura dotazniku je velice prehledna. Odpovidani na otazky je zobrazovano
pomoci Skdly, kterd se urcuje od jedné do péti, kdy jednicka predstavuje stav negativni
(oslabujici) a pétka zobrazuje stav pozitivni (pfiznivy). Diky grafické Upravé je dotaznik i po
této strance velice prehledny.

Podivdme-li se na sestaveny dotaznik z pohledu ucelu, zjistime, Ze je dotaznik
zaméren pouze na zdravotni stav respondentd. Na zacatku dotazniku je jeho struény popis a
podékovani za vyplnéni.

Dale jsou zde pouzity otazky identifikacni, podle kterych jsou respondenti zafazovani
do urcitych skupin. V naSem pfipadé mizeme respondenty délit podle pohlavi a véku. Dalsi
otazky uzZ jsou zaméreny na obdobi béhem pustu.

Série otazek je sloZzena ze sedmi otazek zamérenych na fyzicky stav a ze tfi otazek
zamérenych na psychicky stav respondenta. Jedna se o tato tvrzeni:

1) Zobrazte na skale od jedné do péti, jak silny hlad pocitujete béhem dne.

2) Zobrazte na skale od jedné do péti, jak silnou Zizen pocitujete béhem dne.

3) Zakrouzkujte charakter Vasi chuti.

4) Zobrazte na skale od jedné do péti Vas stupen fyzické unavy.

5) Zobrazte na $kdle pritomnost negativnich stavi (maldtnost, toceni hlavy,

zavraté, fyzicka slabost, zvySena potivost, poruchy zraku)...

6) Zobrazte na skale pocit Vasi fyzické vykonnosti.

7) Zobrazte na skale kvalitu spanku.

8) Zobrazte pocit psychické unavy (nechut k ¢innosti, lenost)...

9) Zobrazte na $kdle, zda Vas béhem pustu ovliviiuji negativni psychické pocity,
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jako je nervozita, nesoustredénost, roztékanost...

10)  Ohodnotte na skale Vasi psychickou vykonnost (aktivitu).

2.4 Cile otazek
Otazka ¢.1. Zobrazte na skale od jedné do péti, jak silny hlad pocitujete béhem dne.

Prvni otazka v dotazniku se zabyva dllezitym tématem v dobé plstu, pocitem hladu.
Respondent zde uvadi miru pocitu hladu a to dopoledne a odpoledne. Po dobu tfi dni

sleduje schopnost téla pfizplisobit se zméné.

Otazka ¢.2. Zobrazte na skale od jedné do péti, jak silnou Zizen pocitujete béhem dne.
Stejné dulezity stav, ktery nds ovliviiuje béhem plstu, je pocit zizné. V dobé plstu
maji respondenti moznost se, kdykoliv pfi pocitu Zizné, napit. Sledujeme tak, zda je mira

pocitu Zizné vyssi nez obvykle.

Otazka ¢€.3. Zakrouzkujte charakter Vasi chuti.
Respondenti maji moZnost ze 4 nabidek. Jedna se o 4 zakladni chuté, jako je chut na

sladké, slané, horké a kyselé.

Otazka €.4. Zobrazte na Skale od jedné do péti Vas stupen fyzické tunavy.
Fyzickd uUnava je zde myslena jako projev fyzické vykonnosti béhem dne. Zda
nedochdzi k poklesu v pribéhu tfi dn(, ¢i naopak, zda se télo regeneruje a pocit Unavy se

sniZuje.

Otazka ¢.5. Zobrazte na Skale pritomnost negativnich stavli (malatnost, toceni hlavy,
zavraté, fyzicka slabost, zvySena potivost, poruchy zraku)...
Negativni stavy spojené s pustem mohou byt rGznorodé, zde respondenti méli

moznost konkrétné se vyjadfit k negativnim stavim, pokud nékteré z nich zazivali.

Otazka €.6. Zobrazte na skale pocit Vasi fyzické vykonnosti.

vvvvv

dne vykonnost klesa.
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Otazka €.7. Zobrazte na skale kvalitu spanku.
Touto otazkou se ptame na kvalitu spanku prvni az tfeti noc. Pokud respondenti maji
pocit, Ze jejich kvalita spanku je plstem ovlivnéna, mohou do této otazky uvést, do jaké

miry.

Otazka ¢€.8. Zobrazte pocit psychické unavy (nechut k ¢innosti, lenost)...
Stejné jako probihaji zmény fyzické, po dobu pustu probihaji i zmény psychické. Zde

nas budou zajimat konkrétni podoby a stupen psychické tnavy.

Otazka ¢€.9. Zobrazte na Skale, zda Vas béhem pustu ovliviiuji negativni psychické pocity,
jako je nervozita, nesoustfedénost, roztékanost...
Tato otdzka je zamérena na dusevni pocit respondenta. Na jeho klid a pohodu béhem

doby pustu. Zda je stav ovlivnén pocitem hladu, ktery ho po tfi dny doprovazi, ¢i nikoliv.

Otazka €.10. Ohodnotte na skale Vasi psychickou vykonnost (aktivitu).
Posledni otazka souvisi s dvéma predchozimi. Zde ma respondent moznost ohodnotit

svou psychickou aktivitu b&hem dne.

2.5 Skaly odpovédi

Respondenti v odpovédich na jednotlivé otdzky vypisuji svlj stav do Skdly, ktera je v
rozmezi od jedné do péti, a tim vyjadruji svij pozitivni ¢i negativni stav.

Tato Skala je pouzita u vSech otazek v dotazniku. Pouzitd skala je vzhledem k poctu
pozitivnich a negativnich odpovédi vyvazend. V nasem pripadé se jednd o numerickou
posuzovaci Skalu, tedy pfi zpracovani zjisténych odpovédi pracujeme s Ciselnou stupnici od
jedné do péti, kdy jednic¢ka predstavuje minimum vykonnosti, zdatnosti a pétka vykonnost ¢i
zdatnost maximalni.

Jednotlivé vysledky odpovédi jsou uvedeny v grafech, a to pro kazdou otazku zvlast,
vyjma otazky ¢. 3 (vyjadreni chuti). Diky nevhodnosti sloupcového grafu, jsem pro tuto

otazku zvolila slovni popis.
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Vzhledem k tomu, Ze respondenti na stupnici neuvadéli pouze cela Cisla, ale i Cisla
desetinna (polovi¢ni body), uvadim i tuto skute¢nost v grafu. V ose ,,y“ je tedy Ciselna rfada
uvedena po pll bodech od jedné do péti. Na ose ,x“ je zobrazen interval casovy, t;.
dopoledne a odpoledne prvniho aZ tfetiho dne. Pro prehlednost jsem v grafu zvolila pro

kazdého z respondent( jiné barevné oznaceni. Konkrétni popis je uveden v legendé.
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2.6 Vysledky

Obrazek ¢. 1: subjektivni posouzeni pocitu hladu (n=5)

5
45
4 >
35 » B respondent A
==respondent B
3 “P=respondent C
& respondent D
25 B respondent E
2 P> >
1,5

1
1. dopdedne 1. odpoledne 2. dopoledne 2. odpoledne 3. dopoledne 3. dopdledne

U otdzky Cislo jedna, mlZeme pozorovat, jak pocit hladu kolisd spiSe béhem
dopoledne a odpoledne. Vyrazné pozorujeme zménu u respondenta E, kterému se kfivka
v pribéhu dne méni nejvice. Tento respondent mél vyrazné kriticky den druhy. U ostatnich
pak mUzeme sledovat, Ze pocit hladu se dostavil spiSe v odpolednich hodinach.

U ¢tyf respondentl byl zacatek pribéhu plstu velmi pozitivni. Ohodnotili svij stav
na zacatku 5, coz znaci, Ze nepocitovali Zadny hlad. Pouze u respondenta C, byl hlad oznacen
¢islici 3,5.

Posledni den u C¢tyr respondentll z péti byl hlad oznacen mensi Cislici nez 5, coz
znaci, ze se hlad dostavil i béhem dopoledne. Odpoledne pak hlad pocitovali vsichni, az na
respondenta B. Ten svlij pocit popisoval jako ,Zaludecni klid“, kdy télo odpocivalo a hlad

presel.
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Obrazek ¢. 2: subjektivni posouzeni pocitu Zizné (n=5)
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Ve druhém grafu vidime, Ze pokud je tekutina doddvana v pravidelné a dostatecné
mife, vykyvy nejsou tak rozdilné. U respondenta C pozorujeme stabilni stav po celou dobu.

Celkové odpoledne respondenti pocituji opét vétsi Zizer nez dopoledne.

Tekutiny respondenti mohli doplfiovat v jakémkoliv ¢ase a v mnozZstvi, které si sami

urcili. Dlezité bylo, Ze pili pouze Cistou vodu.

Obrazek ¢. 3: posouzeni subjektivniho pocitu chuti (n=5)

Treti otazka byla zamérena na chuté respondent(, které pocituji béhem tfi dnt plstu.

Z pfevainé vétsiny to byla chut na sladké, kterou stfidala chut na slané.

Béhem plstu si respondent A a E stéZovali na nesnesitelnou horkou pachut v Ustech,

kterou doprovazel silny zapach. Respondent A popisoval horkost jako chut kovu.
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Obrazek ¢.4: subjektivni posouzeni pocitu fyzické unavy (n=5)
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Ctvrta otdzka byla vénovana pocitu Unavy. Respondenti B, C, D a E pocitovali slabou
fyzickou Unavu uZ od zacatku pUstu, ktera se béhem tfi dnl jesté stupnovala. Opét se Unava
dostavila spiSe odpoledne. Po prvnim dni, nebylo kolisani hodnot vyrazné.

U respondenta A byl prvni den vniman velmi pozitivné a pocit Unavy se dostavil az

druhého dne. U respondenta B byla fyzickd Unava druhého dne ustdlena.
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Obrazek ¢. 5: subjektivni posouzeni negativnich stavti (n=5)
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Fyzickd unava byla doplnéna i negativnimi stavy. Toto téma bylo zhodnoceno a
zapsano v paté otdzce. Nejvétsi potize s negativnimi vlivy mél respondent B, ktery si stéZoval
na maldtnost druhy a tfeti den v dopolednich hodinach a treti den odpoledne na tézky pocit
v oblasti Zaludku.

Na bolest hlavy si stéZovali respondenti A, B a E, pficemzZ u respondenta E byl tento

stav popsan jako ,huceni v hlavé”, ktery prechazel aZ do oblasti o¢i.
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Obrazek ¢. 6: subjektivni pocit fyzické vykonnosti (n=5)
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U otazky Sest — fyzickd vykonnost — jsme mohli sledovat aktivitu, kterd byla spojena
s fyzickou Unavou. Tim, Ze respondenti mohli béhem doby plstu vice odpocivat, mohla byt
jejich fyzicka vykonnost ovlivnéna, a stat se nizsi.

Vykonnost se postupné u respondentl A, B, C a E snizovala béhem doby pUstu. U
respondenta D se naopak jeho aktivita béhem té doby zvySovala. Nejnize polozené hodnoty
ma respondent E, ktery svij ¢as vénoval dikladnému odpocinku a svou aktivitu navysil pouze

v dobé, kdy opravdu musel.
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Obrazek ¢. 7: subjektivni posouzeni kvality spanku (n=5)
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Odpovédi tykajici se spanku byly velmi rozdilné. Respondent A nemél Zadny problém
s kvalitou spanku béhem pustu. U respondenta B byla kvalita o jeden stupen nizsi pouze
v noci z prvniho a druhého dne. Ctyfkou oznacil i respondent C prvni noc, zbyvajici noci se o
pul stupné zlepsily. Respondent D mél nejkvalitnéjsi spanek prvni noc, presto jeho spanek
nebyl dostateéné kvalitni, je ohodnocen Cislici 3, nasledné se spanek jeSté zhorsSoval.
Nejhorsi kvalita spanku byla posledni noc, ta byla ohodnocena 1,5.

Celkové si respondenti stéZzovali na Casté dlouhé usinani, probouzeni se v noci a

,ZIVE“ sny.
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Obrazek ¢. 8: subjektivni schopnost pFizpulsobit se psychické unavé (n=5)
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Osma otazka se jako prvni zajimala o psychicky stav respondent(. Chut k ¢innosti byla
nejvyraznéjsi u respondenta A, ktery prvni den oznacil 5. Zbyvajici Ctyfi respondenti se
stav popsal jako silné podrazdéni, az nechut ke kazdodenni praci. Respondenti C a D se po
celé tfi dny pohybovali na skale od 3 do 2,5 a cely pribéh byl témér neménny. Respondent E

povazuje druhy den za nejslabsi, a uvedl| tak na Skale svou psychickou ¢innost jako dvojku.
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Obrazek ¢. 9: subjektivni posouzeni negativnich psychickych pocitu (n=5)
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V predposledni otdzce respondenti zobrazovali na skale negativni psychické vlivy.
Respondent A v prvnim dnu nemél Zadné negativni pocity, to se vSak v prlibéhu druhého dne
zménilo. Od druhého dne sv(j stav vyobrazil na stupnici body 3,5 a tento pocit vydrzel do
tretiho dne odpoledne. Svij stav popisuje jako podrazdénost a nervozitu. S témito pocity se
shoduji i respondenti B a E. Ti na své Skdle také zobrazuji vykyvy nalad, a to na stupnici od 4
do 2. Nejstabilnéji se jevi respondent C, ktery negativni stavy také pocitoval, ale na skale

nejsou zobrazeny jako velké vykyvy.
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Obrazek ¢. 10: subjektivni posouzeni psychické vykonnosti (n=5)
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Posledni otazka se tyka psychické aktivity. Ta je u respondenta A v prvnim dni
vnimana pozitivné. U respondenta B je pozitivné vnimdna pouze prvni den dopoledne, poté
klesa hodnota na 3. Respondent C a D svou aktivitu zhodnotily na skdle od 3 do 4, a v
prabéhu tfi dnd kolisd v téchto hodnotach tak Ze u respondenta C ve tfetim dni zlstava
hodnota na stupnici 4 a u respondenta D, na stupnici 3. U Respondenta E se opét jevi druhy
den jako nejvice kriticky, na skale sv(j stav ohodnotil dvojkou a struéné popisuje stav slovy:
»Ma psychika je silné podrdzdéna, uZ od rdna se mné nechce do Zddné cinnosti, boli mé hlava

a necitim se nejlépe.”
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2.7 Zavér vyzkumu

V zavéru lze Fici, Ze respondenti (dva muZi a tfi Zeny v primérném véku 40 let)
pocitovali zmény fyzické i psychické. Stfidaly se pozitivni pocity s pocity negativnimi. Z
vyzkumu lze usoudit, Ze pUst mél na respondenty vliv a to pfedevsim na jejich chovani a
vykonnost. Z rozhovort, které probéhly mezi respondenty po skonceni pustu, vyplynulo, Ze
prabéh byl naroc¢ny a dlouhy. Témér vsichni se vsak shodli na pocitu lehkosti téla, klidného a
rozvazného jednani, Cistych myslenek a nabrdni novych sil. Respondent A pozdéji uvedl, ze

pro jeho dobry pocit z plstu, by jej rad drzel i nékolikrat do roka.

V oblasti fyzické mizZeme na grafech pozorovat, Ze prvni den pUstu je oznacen vyssimi
Cisly, tedy pozitivné a béhem druhého dne klesaji. V pribéhu tretiho dne se opét dostavaji
na vyssi stupnici k pozitivnimu subjektivnimu vnimani vykonnosti ¢i zdatnosti. Lze tedy

podotknout, Ze druhy den byl pro respondenty nejkriti¢téjsi.

V oblasti psychické jsem zaznamenala, ze béhem tfi dnl byla obecné nejkritictéjsi
doba odpoledne druhého dne, kdy hodnoty na stupnici u vétSiny respondentd klesly nize.
Druhy den byl tedy kriticky jak po strance fyzické, tak i psychické. Potvrzuje se zde spojitost

téla fyzického a duSevniho v jeden spojeny a neoddélitelny celek.

Spanek bychom mohli obecné posoudit az v priibéhu vice dni. Po dobu tfi dnl se
spanek jevi u kazdého jinak a nelze proto urcit obecnd kritéria. To stejné nemuizeme hodnotit
ani u chuté. Subjektivni pocity jsou u kazdého respondenta odlisné. Tyto ukazatele hodnot
spanku a chuti nam dokazuji, Ze kazdy clovék je individudlni osobnost a mnohdy jej nelze

ohodnotit obecné.
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Diskuse

Plst béhem své historie usel uz dlouhou cestu. Dotknul se narod( a naboZenstvich a
néjakym zplsobem se dotykd i nds. Jeho uzdravujici schopnosti nelze popfit. Bohuzel viak
tato tisice let stard metoda neni dnes vyuzita tak, jak by mohla. V dnes$ni dobé jsou metody
|éCby jiné a modernéjsi. Lidé Casto davaji pfednost |éCbé, kterad netrva pfilis dlouho a dokaze
ihned vykazovat drobné vysledky. Je vSak ziejmé, Ze tato forma lécby nereSi podstatu

nemoci. Zato plst bychom mohli vnimat jako jistou prevenci proti onemocnéni.

Z mnoha publikaci Ize vycist, Ze je mnoho téch, ktefi maji s plstem dobrou zkuSenost
a nékterym dokonce tato metoda zachranila i Zivot. Pokud se s plistem dokazeme ztotoznit a
Cerpat z ného pozitiva, neni nic proti nicemu obcas télu dopfrat klid od zaZzivani a nékolik

hodin nepfijimat Zadnou potravu, ale pouze Cistou vodu.

Cilem prace bylo zamyslet se nad pozitivnimi a negativnimi Ucinky stfednédobého
pUstu na lidsky organismus. K tomuto vyzkumu byl pouZit dotaznik skladajici se z deseti
otazek, které se zamérovaly na kvalitu, zmény a pfinos pustu pro lidsky organismus. Bylo
osloveno pét respondentu, ktefi se tomuto plstu podrobili a nasledné dle subjektivnich
pocitl odpovidali na otazky v dotazniku. Tyto odpovédi jsem se snazila vzajemné porovnat
spolu s vlastnimi subjektivnimi pocity a odpovédét si tak na otazku, zda je a do jaké miry pUst

pfinosny pro lidsky organismus.

Na vyzkumnou otdzku €. 1.: ,Zobrazte na Skale od jedné do péti, jak silny hlad
pocitujete béhem dne.”, pfinesl vyzkum komplexni odpovéd, Ze pocit hladu se v dobé
neprijimani zadné potravy, pouze vody, zvySuje. S ohledem na typ plstu (tfidenni), neni
doba bez pfisunu potravy natolik obtizna, aby tento plst nebylo moZné nezvladnout
s psychickou pfipravou. Navic pro 4 z 5 respondentl se hlad s postupem ¢asu snizoval. Lze
tedy fici, Ze pokud prekoname nejkriti¢téjsi dobu (druhy den), miZzeme ocekdvat subjektivni
zmirnéni pocitu hladu a v komplexnim pojeti neni hlad bran jako negativni prvek pro pribéh

pUstu.

Na vyzkumnou otazku €. 2: ,Zobrazte na skdle od jedné do péti, jak silnou Zizen
pocitujete béhem dne.“, nelze dostatecné specifikovat odpovédi a pocity respondent(. Pro

tento typ plstu je tridenni horizont, pro vyzkum pocitu Zizné, nepostacujici. Kazdy
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z respondentd subjektivné pocitoval rGzny stav Zizné, a proto nelze dostatecné presné
stanovit jednotné kritérium pro stav Zizné béhem pUstu. Lze vSak usoudit, Ze se respondenti
pohybovali okolo bodu €. 3, a tak pocit Zizné do jisté miry nebyl nikterak ovliviujicim

faktorem pro drzeni pustu.

Taktéz u vyzkumné otdzky ¢. 3: ,Zakrouzkujte charakter Vasi chuti.”, nelze s
dostatecnou presnosti stanovit charakter chuti. Dle subjektivnich pocitl respondenti uvadéli
dva typy chuti, které je doprovazely pfi plstu, a to slanou a sladkou. Zato vSak horkost

v Ustech pocitovali po celou dobu pUstu. Tyto chuté s dobou pUstu ménily svou intenzitu.

Vyzkumnou otdzku €. 4: ,Zobrazte na Skdle od jedné do péti Vas stupen fyzické
unavy.”, miZeme povaZovat za nejvice negativni v dopadu na organismus v pribéhu pUstu.
U viech respondentd Ize pozorovat znaény stupe Unavy jiz od pocatku pistu. Unava navic
méla i zna¢nou progresi. Lze tedy jednoznacné fici, Ze v pribéhu plstu je nutné dbat na

klidovy rezim, aby nedochdzelo k jesté vétSimu vycerpani.

Vyzkumnad otazka €. 5: ,,Zobrazte na Skale pfitomnost negativnich stavi (malatnost,

«

toceni hlavy, zavraté, fyzicka slabost, zvySena potivost, poruchy zraku)...“, méla za ukol
zobrazit pfitomnost stavl, které negativné ovliviiuji lidsky organismus a kvalitu doby
prabéhu plstu. Stejné tak jako v otazce tykajici se fyzické vykonnosti, Ize viceméné usoudit,
Ze pritomnost a intenzita negativnich stavli se béhem pustu zvySovala. Urceni jednotlivych
stavll zavisi na subjektivnich pocitech respondentl a nelze tedy urcit nejcastéjsi negativni

stav, ktery pulst doprovazel. Je nutné podotknout, Ze tyto stavy doprovazeji dobu pustu a

negativné jej ovliviiuji, ne vsak natolik, aby bylo nutné pust prerusit, popfipadé ukondit.

Otdzka ¢. 6: ,Zobrazte na skdle pocit Vasi fyzické vykonnosti.”, koresponduje
s otazkou tykajici se fyzické unavy. Tak jako fyzickd unava, tak i fyzickd vykonnost je
v pribéhu pustu pro viechny respondenty snizend, ale nikterak zasadné neovliviiuje priibéh
pUstu. Vzhledem ktomu, Ze respondenti drzeli past v rlznych specifickych a c¢asovych
podminkach, nelze urcit, do jaké miry jejich fyzickd aktivita klesala v zavislosti na pustu a
jejich pracovnim vytiZzeni. Lze vSak obecné podotknout, Ze pfi stupnujici se fyzické aktivité
vykonnost klesd a fyzicka dnava stoupa. Pro dodrZeni dobré fyzické vykonnosti Ize tudiz

podotknout, Ze je nutné volit adekvatni fyzickou aktivitu v dobé pUstu.
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| pro vyzkumnou otdzku €. 7: ,, Zobrazte na skale kvalitu spanku., nelze s presnosti
urcit, do jaké miry tfidenni pUst ovliviiuje kvalitu spanku. Z odpovédi respondentl Ize vidét,

Ze subjektivni pocity a kvalita spanku je u kazdého z nich rlizna.

Vyzkumna otazka ¢ 8: ,Zobrazte pocit psychické unavy (nechut k ¢innosti,
lenost)...“. V této otdzce tii z péti respondentl uvedli zvysujici se tendenci psychické unavy
v zavislosti na dobé pustu. MlzZeme se domnivat, Ze nechut k ¢innosti byla doprovazena
fyzickou Unavou. U zbylych dvou respondentl se psychickd zdatnost zlepSovala. Toto

zlepseni Ize pfisoudit klidovému rezimu béhem pustu.

Ve vyzkumné otdzce €. 9: ,Zobrazte na sSkdle, zda Vas béhem pustu ovliviuji

negativni psychické pocity, jako je nervozita, nesoustiedénost, roztékanost...“, mizeme
sledovat, Ze zadny negativni psychicky pocit ve velké mire neovliviioval zdravotni stav
respondentl. V pribéhu plstu se u kazdého objevovala nervozita, podrazdénost, ne vsak do

té miry, aby zavazné ovlivnila prabéh pUstu.

V posledni vyzkumné otdzce ¢. 10: ,Ohodnotte na skale Vasi psychickou vykonnost
(aktivitu).”, Ize urcit, Ze psychicka vykonnost na zacatku pulstu u vSech respondentt klesala.
Je to mozné pfrisoudit jistému psychickému Soku, kterému je télo vystaveno na pocatku
pUstu, kdy jedinec prestane pfijimat potravu a vidina tfi dnl bez stravy ho muzZe rozrusit.

V prabéhu druhého dne vsak psychicka vykonnost stoupa nebo se ¢astecné stabilizuje.

Z vyzkumu vyplyva, Ze pokud budeme obecné hodnotit fyzicky stav béhem plstu Ize
urcCit, Ze fyzické cinnosti a stavy jsou ve vzdjemném plsobeni s fyzickou aktivitou. To
stavem pred pustem, mlizZeme ocekdvat, Ze tato zvySena fyzicka aktivita se negativné odrazi
na nasem fyzickém stavu v prabéhu pUstu. Abychom zmirnili tyto negativni aspekty, které do
jisté miry mohou ovlivnit plst samotny nebo kvalitu pUstu, je nutné, abychom se na pust
dostatecné pfripravili a prizplUsobili svou fyzickou aktivitu v dobé pUstu tak, aby negativni
fyzické stavy, jako napF: Unava, ospalost, aktivita..., neovliviiovaly dobu plstu. Cim lep$i bude
nase priprava, potazmo relaxace a odpocinek v pribéhu plstu, tim jednodussi bude prabéh

pUstu po fyzické strance.
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Psychické vlivy jsou spjaty s vlivy fyzickymi. Pokud bude nase priprava a priibéh plstu
po fyzické strance dostatecnd, odrazi se to i na psychické strance. Negativni psychické vlivy,
mulzeme v prabéhu pUstu ocekdvat, ale pri dikladné pripravé je Ize zmirnit nebo jim predejit.

Obecné lze fici, Ze zadny z negativnich stav(, at uz fyzickych ¢i psychickych, nebyly
pro respondenty natolik zavazné, aby museli prlibéh plstu omezit nebo dokonce prerusit.
Pozitivni ucinky pulstu na organismus respondentl byly jednoznacné prevysujici nad

negativnimi stavy, které respondenty doprovazely v pribéhu pUstu.
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Zaver

Cilem mé bakaldrské prace nebylo presvédcovat o ucincich pdstu a mluvit o pustu,
jako o jediné metodé |éCby. SpiSe jsem chtéla poukazat na to, Ze se jednd o moZnou
alternativu, ktera nas nebude stat nic vic nez zapojeni nasi vile.

Na zdkladé zkuSenosti s plustem jsem v Uvodu vznesla otdzku, pro¢ mé pust zajima.
Nejvice mne zajimalo, jakym zpUsobem lidé na pust reaguji, jaké s nim maji zkusenosti a jak

na né pust pusobi.

V pribéhu psani bakalarské prace jsem precetla nékolik knih, ve kterych jsem se
dozvédéla informace nejen o plstu, ale i o alternativnich metodach podporujici plast. M(j
nazor, Ze pust je moznou metodou, jak se zbavit tézkého pocitu ¢i nékterych nemoci, se tak

diky této praci potvrdil.

Diky vysledklim z dotaznikd jsem méla moznost se sezndmit s reakcemi a nazory
dalSich lidi na stfednédoby plst, a s témito nazory se ztotoznit a potvrdit si tak pocity, které
jsem sama zazivala pfi mém pUstu. Pozitivni reakci bylo, Ze i kdyz byl plst nesnadny, byl ve

skrze pozitivni jak pro respondenty, tak i pro mne.

Budu doufat, Ze o tuto metodu bude vétsi zdjem, Ze bude vice lidem ndapomocna,
pokud ziskd vice duvéry ve spolecnosti. Doufam, Ze se lidé zacnou vice zajimat o prevenci
svého zdravi a Ze soucasna politika vice podpofi staré alternativni metody l|écby, aby

nedochazelo ke zbyte¢nym nakladim ve zdravotnictvi.
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