KAPITOLA 13

POTREBY FYZICKEHO TELA

Zékladni potieby fyzického téla uzaviou druhou ¢dst
této knihy tykajici se fyzického téla. Nenaslouchat témto po-
tfebdm znamend jednat proti fyzickym pifrodnim zdkontim.
Télo se mulze vzpouzet prostiednictvim pocitu nepohody
nebo, coz je horsf, prostfednictvim urcité choroby.

Prvni potieba, co do dulezitosti: dychdni.

Vi§, co se stane, prestanes-li dychat jen na nékolik
okamzikd, na nékolik minut. Neni pochyb o tom, Ze fyzické
télo potiebuje vzduch, jenz obsahuje viechny vyZivné prvky
potiebné pro télo. Spravnym dychanim ziskdvds Zivotni sflu
obsazenou ve vzduchu, kterd se v sanskrtu nazyvd prdna,
a jez je zde pro tvé fyzické télo. Umis-li spravné dychat, bude
ti stacit o jedno jidlo denné méné, tak je vzduch vyZivny! Jde
jen o to dychat védomé.

Sprdvné dychdnf spocivd v tom, Ze se zhluboka na-
dechneme, zadrzime dech a vydychdvdme dvakrat déle, nez
byla doba nddechu. Napo¢itds-li tedy p¥i nddechu do dvou,
vydech by mél probthat na Ctyfi doby. Pocet dob miizes zvy-
Sit pravidelnym a svédomitym cvicenim. Dychej zhluboka az
do bficha s touto myslenkou: ,Nechdvdm do sebe pronikat
vSechnu tuto Zivotni silu.” Kazdy hluboky nddech pfinese
zmény do tvého Zivota.

K tomu, aby ¢lovék splnil potieby fyzického téla, ne-
stacf jen nadechovat — musi§ rovnéz nadechovat Zivot. Citi3-
-li se ududen kazdodennimi uddlostmi, mas-li problémy s pli-
cemi a s dychdnim, pak nenadechujes Zivot. Kdyz jej budes
odmitat pfilis dlouho, zplsobi3 si problémy se srdcem stejné
jako lidé, kteff berou Zivot pfili§ vazné a jiZz v ném spatiujf
jen préci a dfinu. Kdyz k tobé hovoif srdce nebo plice, je to
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signdl, Ze nenadechujes dostate¢nym zplisobem Zivot. Je to
nesmirnd a neodmyslitelnd potreba fyzického téla.

Druhd potfeba: poZivani potravy.

Pozivat potravu znamend poskytovat svému télu teku-
tiny a jidlo. Nedostatek vody zptisobuje smrt stejné jako pfi-
lisny nedostatek potravy. Jisté t&¢ nemusim presvédcovat, Ze
voda predstavuje velkou fyzickou potiebu, avsak jaky druh
vody dodavas svému télu? Voda z kohoutku je dnes bohuzel
ve véts§ing dnesnich mést velmi nekvalitni. Mnozstvi, které
pies den vypijes, je stejné dulezité, jako jeji kvalita — den-
né bys mél vypit 2 az 3 litry vody. Na trhu se v soucasnosti
prodavd mnoho ruznych druhti vody, takze si mtzes udélat
maly prazkum a vyzkouset, kterd se pro tebe hodf nejvice.

ProtoZe o stravé jsme hovofili uz v jiné kapitole, rada
bych jenom dodala, Ze vyZiva chovnych zvitat je ¢asto para-
doxné kvalitn&jsi nez ta nase, nebot kdybychom Zivili zvita-
ta bilou moukou, bilym cukrem a bilym chlebem, rychle by
zhynula.

Vsiml sis, Ze maso, které konzumujes, je z byloZra-
vych zvitat? Jist maso znamend Zivit se mrtvolami. Nez zvi-
fe zemfe, je paralyzovdno strachem; pach krve na jatkdch
v ném vyvold ustrasené reakce a tyto reakce v ném vylucujf
velké mnoZzstvi adrenalinu. Adrenalin v téle zustava nékolik
mésicl a pro ¢lovéka, ktery jej zkonzumuje v mase, se stava
jedem. Prijimds rovnéz zviteci emoce: strach, hnév, agresivi-
tu. Z tohoto dlivodu jsou lidé, ktefi jedf velké mnoZstvi masa,
casto pfehnané agresivnf.

Nez tedy cokoli doneses k dstiim, zastav se na nékolik
okamZiku, abys byl skute¢né bdély k potfebdm svého téla.
Nenabdddm té stdt se den ze dne vegetaridnem a Uplné pre-
stat pit vodu z kohoutku. Mym zdmérem neni nahnat ti témi-
to slovy strach, nybrz pomoci ti stét se védoméjsim. Postupné
se o to pokus. Jak budes ocistovat své nitro a jak se naucfs
mit se rdd, prestanes mit stejné chuté, snizi§ porce konzu-
movaného masa a nakonec na néj moznd ztrati$ chut dplné.
Stejné tak ti pfestane vyhovovat znecisténd voda. Naslouchej
dobie svému télu, doprej si tolik casu, kolik potfebujes a ne-
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méj strach polozit sdm sobé otdzky, je-li odpovéd nejasna.
Kdyz t€¢ ndhle pfepadne chut snist néco zvldstniho, ptej se
sam sebe, je-li tato potteba skute¢nd nebo zda je zptisobena
néjakym vnéjsim faktorem. Pokud se rozhodnes jist tuto po-
travinu i po této Uvaze, tak to délej. Nechej se zkratka vést
svym citem.

Nase télo ovliviuji druhy myslenek, které pfijimame,
stejné jako druh konzumované potravy a vody. Mds-li potize
prijfmat nové myslenky (které mohou byt ¢asto blahodarné),
které pochdzeji od tebe sama nebo od nékoho jiného, muzes
si tim pfivodit problémy s Usty.

Uvedu pro piiklad situaci, kterd se mi stala kdysi ddv-
no: jsem na schdizi s mnoha lidmi a je tfeba pfijmout urcita
zdvaznd rozhodnuti. Jedno z nich se tykd budoucnosti cent-
ra Naslouchej svému télu. Nékdo pfijde s novou myslenkou
a jd s udivem pozoruiji, jak si filkdm: ,To je ale ndpad! VZdyt
to UplIné postrddd eleganci! Kazdopddné se nic nedéje, po-
slednf slovo budu mit ja!“ — Skute¢né jsem tuto myslenku
nechtéla pfijmout. Krdtce poté se mi v Ustech vytvofil maly
vied. Ma reakce byla okamzitd: ,Vida, z ni¢eho nic mé bolf
v puse!” Za nékolik minut se vied zvétsil. Pochopila jsem, ze
myslenka, Ze odmitdm néco pfijmout, pro mé muze byt bla-
hoddrnd. KdyZz jsme bdéli viici feci svého téla, viech téchto
signdlli si v§imneme, coZ je naprosto vyjime¢nd véc. Onen
Gzasny pfitel v mém nitru mi doporucoval, abych onu vyslo-
venou myslenku jen tak nepoustéla. Dukladné jsem ji tedy
prozkoumala s co nejvétsi otevienosti a uvédomila jsem si,
Ze md v sobé mnoho zajimavych moZznosti. Béhem pul hodi-
ny jsem v dstech zadny vied neméla...

Takovym zptsobem k tobé télo neustéle hovofi. Bud
neustdle bdély poc¢inaje prvnimi signdly a budes se tak moci
vrdtit na spravnou cestu.

Tretfl potieba: traveni.

Pro télo je prvorfadym udkolem zaZivat potravu. Nejde
jen o to strdvit potravu, ale i stravit nové myslenky. Mozna
jsi prijal néct myslenku; stravil jsi ji tedy. Zpétné se vsak roz-
hodnes$ postavit se proti ni tak, Ze toho ¢lovéka zkritizujes,
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protoZe ona myslenka v tobé vzbuzuje strach. Tim, Ze odmit-
nes opét strdvit to, co zpusobuje néjaky strach, riskujes, ze
si pfivodi$ néjakou zazivacf poruchu, odmitnuti myslenky.
Tvé télo té upozoriuje, Ze odmitat tuto myslenku nenf dobré.
Takovy postoj zpUisobuje poruchy trdveni a maze dokonce
zasdhnout cely travici systém, tedy zaludek, jatra a slinivku.

Jatra predstavuji ohnisko potla¢eného hnévu. Rozzlo-
bit se znamend jednat proti velkému zakonu Lasky. Mél by
ses naucit, Ze lidé jsou v kazdém okamziku tak dokonalf, jak
dokédzou. Kazdé jejich slovo a gesto vyjadfuje zptsob, jakym
miluji. Pochopf$-li, Ze za kazdym slovem a skutkem se skry-
va ldska, prestane se t& zmocrovat hnév a vsechny tvé travicf
problémy zmizi. Stravit nové myslenky pro tebe tak nebude
predstavovat Zadny problém.

Problémy se slinivkou se promitaji do vzniku cukrovky
nebo hypoglykémie, coz jsou choroby, jeZ ¢asto nachdzime
u osob, které se domnivaji, Ze si nezaslouzi zddnou radost.
Takovf lidé radi délaji radost druhym, ale ne samy sobé. Zi-
vot je pro né bez lesku. ProZivaji hluboky vnitfni smutek,
jez ¢asto maskuji Sprymaistvim nebo vtipy. Nepfijimajf, ani
nedovedou strdvit celou fadu nddhernych situacf, které se
odehrdvaji kolem nich. Prahnou po stéstf, ale ve skute¢nosti
nevérf, Ze by mohlo potkat pravé je.

Mam jiz nékolik let piflezitost vidat stovky osob, které
se zbavf své hypoglykémie jen tim, Ze si né¢fm udélajf radost.
Zbavit se cukrovky trvd déle, protoZe jde o vaznéjsi chorobu,
tedy o dliraznéjsi poselstvi, avsak nic neni nemozné. Sama
jsem byla svédkem nékolika uzdravent.

Traveni usnadiuje dtikladné zvykani potravy. Potra-
vu v Ustech se doporucuje Zvykat tak dlouho, dokud neztratf
chut a nezkapalnt. Jeji polknuti tak bude vyZzadovat minimdl-
ni Gsili, coz oceni zvlasté tvé télo. Sliny obsahuji enzymy,
které organizmus pottebuje, aby to napomdhalo trdveni po-
travy (zvldsté glycid). Dtkladné zZvykani rozmélnf potravi-
ny, a napomuZe tak jejich travenf v oblasti zaludku.

Pokazdé, kdyZ néco polkne$ bez kousanf — i potra-
viny, jez je potfeba Zvykat jen mdlo, jako téstoviny, rosol
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¢i zdkusky — ztéZuje to tvé traveni. Je dllezité Zvykat nebo
potravu dobfe promichat se slinami, jak nejdéle mtizes, nez
polknes.

Ctvrtd potieba: vylu¢ovant.

Spravné zvykanf a strdveni potravy jsou prvoradym
predpokladem spravného vylucovéni. Dulezitou roli hraje
rovnéz vldknina, kterd je tou Cdsti potravy, kterou télo nestra-
vi. VIdknina vytvari malé chloupky, které napomdhaji vycis-
téni stiev.

Je velmi dulezité umét vylouc¢it myslenky, nechat je
byt. Rychlost soucasného vyvoje zplisobuje mnoho problé-
mU tomu, kdo pfili§ Ipf na svych starych myslenkdch. Tyto
problémy se projevuji zécpou, hemoroidy, problémy s mo-
¢ovym méchyrem, otoky a zadrzovanim vody, protoZe vylu-
¢ovani musi probéhnout nejen stievy a konec¢nikem, ale rov-
néz ledvinami. Zminéné organické potize poukazuji na blok
v oblasti myslenek a predstav. Problémy s ledvinami (zadr-
Zovan( vody, otoky a zdcpa) mohou znacit, Ze mas strach,
Ze ztrati§ néco ze svych hmotnych statkd, k nimz jsi pfilis
pfipoutdn; mohou to byt rovnéz skoupé myslenky.

Vsechno toto nepohodli je vzkazem tvého nadvédomf
— Lasky. To ti fikd: ,Neobdvej se, Ze cokoli ztratis, nebot to,
co nyni mas, muzes ziskat kdykoli.” Cim vice v Zivoté ddva-
me, tim vice dostdvdme. Tak by méla fungovat vyména ener-
gie. PFlis [pf8 na svych hmotnych statcich, na svych myslen-
kdch a neodvaZzujes se udélat misto né¢emu jinému. Trpi3-li
hemoroidy, plijde o jiné poselstvi tvého téla, jez ti ukazuje,
Ze mas strach néco nechat byt, Ze pocitujes velky tlak. Citf$
se pretizen tim, co se prdvé déje ve tvém Zivoté, a prozivas
mnoho zatrpklosti. Trpf$-li prijmem, mds zfejmé strach z od-
mitnuti. Tvé nadvédomi ti navrhuje poddat se tomu, oteviit
se, nechat ostatnfm pravo na jejich myslenky. PFijmi jejich
pomoc a pokus se zbavit jakéhokoli pro tebe nepf¥iznivého
odporu.

P&td potieba: zkoumani.

Zkoumant je zakladnf potfebou ¢lovéka. Ten, kdo se
nehybe, kdo nepouZivd své smysly, aby postupoval vpied,
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je definitivné nemocen. Pokud jsi uz nékdy stravil nékolik
tydnti na loZi, jisté vi§, o ¢em mluvim. Clovék potrebuje byt
aktivnf, citf potfebu pouZivat veskerou svou mocnou energii.
Je tudiz velmi blahoddarné praktikovat kazdy tyden pravidel-
nou fyzickou ¢innost.

IdedInim fyzickym cvi¢enim je chuize. Pfedstavuje nej-
jednodussf, nejlevnéjsi a nejméné ndsilné cvicenf ze vsech
a navracf télu ve velké mife rovnovadhu. Chulize je nejenom
fyzickym cvic¢enim, ale rovnéz uvolnénim a relaxaci. V chtizi
namdhdme svaly na nohou, na bfise a na hrudniku. Okysli-
cujeme a trénujeme srdce a vibrace vznikajici pfi kazdém
kroku masirujf jdtra, slinivku, slezinu a stfeva, coZ usnadnu-
je travenf. Chuize zrychluje metabolizmus a aktivuje krevnf
obéh. Je rovnéz nezbytnd ke sprdvnému fungovdnf kloub.
Lze ji provozovat bez obtizi a pfi sebemensi zndmce tnavy
s ni Ize prestat. U¢inné bojuje proti strnulosti téla i mysli,
zlepsuje pfirozenou obranyschopnost organizmu a oddaluje
jeho starnuti. Pomdhd ¢lovéku udrzovat se ve formé a snizuje
na minimum riziko infarktu a arteriosklerézy. Automaticky
pohyb pfi chtizi umoziiuje uvolnéni i otevienost mysli.

At si zvoli§ jakoukoli fyzickou ¢innost, mél bys ji pro-
vadét primeérné alespon ctyrikrat tydné nebo podle potieby
svého téla.

Psychické zkoumdni md rovnéz znacny vliv na fyzic-
ky stav tvého téla. Pokud ti tvé ¢iny, myslenky a slova branf
v tom, aby ses v Zivoté posunul dopredu, ozvou se problémy
v oblasti nohou, rukou, o¢f, usi nebo nosu. PotiZe v ky¢lich
znamenaji, Ze néco ve tvém zkoumdnf neklape, a télo té tak
upozoriiuje, Zze v néjakych dulezitych rozhodnutich mas
strach postupovat. Uvédomuijes si, co bys mél udélat, ale drzf
té néjaké vnitini obavy. Nemusi$ se vsak viibec strachovat,
nebot za kazdym tvym rozhodnutim stoji tvé nadvédomd.
Pokud té trapi problémy s nohama, zfejmé mas strach z bu-
doucnosti. Asi musfs Celit néjaké zméné, kterd by mohla po-
zménit tvou budoucnost. Mohla by se tykat napfiklad prace.

vy ox oo

Pricinou tvych potizi je pravdépodobné novd zodpovédnost
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za néjakou véc, kterd se pred tebou rysuje a ty vdhas, zda jit
kupredu.

Nohy a chodidla maji stejny vyznam. Prsty u nohou
se tykaji drobnych detailti v budoucnosti, avsak starostmi si
nijak nepomutizes. Kuff oko na prstech u nohy znaci, Ze ne-
jednds a nemyslis sprdvnym zptisobem.

KaZdy problém té upozoriiuje, Ze nejednas a nemyslis
spravnym zpusobem.

Bolest v paZi znamend, Ze nejsi schopen obejmout své
soucasné zkusenosti s radosti. Co chce§ skutec¢né délat? Je
¢as uspokojit své potreby a bolest v lokti ti signalizuje, Ze ne-
jsi dostate¢né pruzny, abys pfijal néjakou novou zkusenost.
Pfestant mit strach, Ze se zaseknes, vse se vyresf.

Artritida té upozorriuje, Ze tvé zkoumanf neprobthd
harmonickym zplisobem. Mas-li artritidou postizené ruce,
nohy, paze a kycle, pak jsi pfesvédcen, ze té lidé vyuZiva-
ji nebo budou vyuzivat. Ve skute¢nosti nevyjadfujes to, co
chces, jen se vZdy obétujes pro druhé a potom kritizujes. Télo
t€ upozorniuje, Ze je nejvyssi Cas, aby ses projevil navenek.

Uvédomujes si, nakolik je tvé télo vyjimecné a lizasné?
ProtoZe neexistuje ani dobro, ani zlo, nemusf$ si uz s ni¢im
[dmat hlavu. Na v8echno, co udélds, feknes, myslis nebo citi§
a nebude to pro tebe dobré, dostanes upozornénf. Tvd jedind
zodpoveédnost spocivd v tom, abys byl k témto signdlam bdé-
ly. Pozoruj své problémy, nemoci, nedostatek energie, emo-
ce a stravovaci ndvyky. Jakmile se vynofi néjaky signal, néco
se déje. Organizmus t€ upozoriiuje, Ze se vyddvas $patnou
cestou a pokousi se té privést zpét na sprdvnou cestu — cestu
Lasky! Vi, Ze na ni budes mnohem Stastnéjsf.

Jsem presvédcena, Ze tuto teorii o fyzickych potifebach
znds, alespon jeji ¢dst. Dokonce moznd prohlasfs, ze kazdy
vi, co télo potrebuje. S tim souhlasim, ale jak s témito infor-
macemi nakldddme? K ¢emu je mit tolik znalostf, kdyz je ¢lo-
vék neuplatiiuje v praxi?!

Lidé vi spoustu véci, jeZ vSak u nich ¢asto zUstavaji jen
na drovni rozumového pochopenti. To, Ze vée zndme, v Zivo-
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té absolutné nic nezméni, protoZe jediné jejich uplatiova-
nim v Zivoté pfeménime tyto znalosti ve védéni.

Lidé maji casto spoustu diplomt, celd léta studuji
a z rukdvu sypou fadu teorii, ale jejich Zivot to presto ne-
zmeéni. A dtivod? Neuvad( nic v praxi a pouZivaji své znalosti
jen k tomu, aby se pokouseli udélat na ostatni dojem nebo
je zménit.

Na této drovni musi$ mit za sebou urcité zmény, urci-
té transformace, takZe si postupné za¢inds uvédomovat svou
ohromnou vnitfnf moc.

Nez uzavres tuto kapitolu a prejdes k nasledujicf, vy-
tvor si seznam péti zdkladnich potieb fyzického téla. Vedle
kazdé z nich uved signaly, které jsi mohl zaznamenat. Je jen
na tobé, aby ses rozhodl a ddval télu to, co skute¢né potiebu-
je. UZitek z toho budes mit jen ty sdm a kazdopadné nemas
co ztratit. Vezmes-li sdm sebe za ruku, udélads-li radost sdm
sobé a budes-li naslouchat svému télu, zménis tim od zdkla-
du svuij Zivot.

Teprve jsi zacal vndset pofddek do svého nitra — ted
budou ndsledovat mentdlnf a emociondlnf aspekty. Bud bdé-
ly: to je mé nejvroucnéjsi prant.

Vyrok k opakovéntf:

Pravé ted se rozhoduji respektovat

potieby svého fyzického téla,

a znovu tak nalézam fyzické zdravi.
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