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MOj pbst, alebo ako to robim ja [1]

Clanok nie je lekarske konzilium! - Informdcia, ktort podava tento ¢lanok, neméze nahradit navstevu
lekdra! Upozorfiujem kazdého, Ze nie som lekar, opisujem len vlastny spdsob péstu. Za
nepochopenie a tym vzniknuté problémy, neznalostou viastného tela a nebezpeénym
experimentovanim spojenym s nepripravenostou nezodpovedadm. Toto nie ani univerzalny navod, je
to len jeden z mnohych sp6sobov, prave ten ktori vyhovuje mne.

V prvom kroku si vyberiem na pdést skoré jarné, obdobie februdr az april. NajdblezitejSia je duSevna
pohoda, ak mate problémy, stres alebo iné psychické tazkosti, nepustajte sa do ziadneho postu!
Nakopite si len dalSie zbyto¢né zdravotné tazkosti a vasa nepohoda sa zndsobi. Zdrava fyzicka
namaha nie je problémom, kludne pri tom moézete chodit do prace a sustredit sa na kazdodenné
¢innosti. Druhd najdoélezitejSia vec je, Zze post sa da hocikedy prerusit. Mojim prikladom bolo, ked sme
sa na jesen vybrali na vylet a nasli sme kopec hribov, p6st po druhom dni bol zruSeny a zacala sa
hubova hostina... Samozrejme opatrne a s mierou. Je dobré, ak poznate svoj biorytmus. Ja som v
maxime fyzickych sil po splne, ale kolko l'udi, tol'ko varidcii. V tomto smere sa na takzvané
vSeobecné rady (lunarny kalendér, knihy atd.) nespoliehajte, pomo6ze vdm jedine staré pravidlo
Nosce te ipsum - Poznaj sdm seba. Ako zacat? Jednoznacne zacat opatrne, to znamena skusit si
najprv 24 hodinovy post. Pokracovat 48 hodinovym, potom podla chuti. Ja som robil najprv 48
hodinovy a potom 7 driovy. Podla mna robit 24 hodinovy p6st nema velky vyznam, takéto obdobie
bez jedla by normalny ¢lovek mal vydrzat bez problémov. Dalsim dévodom je, Ze organizmus
potrebuje urcity Cas na to, aby nabehli oCistné procesy. Je to asi na treti den hladovania. V den, ked
sa odhodldm zacat s péstom, zacnem jest menej a nejem vébec maso. Poobede, asi 3-4 hodiny po
hlavnom jedle, pouzijem jednorazové prehanadlo. Ja som zvykol pouzivat Glauberovu sol (Na2504),
asi 3 Cajové lyzicky na pol litra vody. Pripravte sa na prisernd chut! Reakcia bude individualna,
mozno pojdete na WC okamzite, mozno az po niekol'kych hodinach. Nenechavajte si pouzitie
prehanadla na vecer, aby ste sa potom nebodaj nedockali neC¢akaného Uc¢inku v posteli. Skdsal som
aj iné preparaty, ale nepomahali. Glauberovu sol u nas nie je mozné kupit, mam ju z Rakuska. Po
tomto nasleduje samotny pdst, ¢o znamena ze nemalo by sa ni¢ tuhé konzumovat. Pravidlo je ale
také, Ze nieco predsa len moOzete jest, dokonca nieco aj musite. Idete sa liecit, nie znicit si zdravie. V
prvom rade je potrebny vitamin C a samozrejme soli. Ak védm chybaju soli, dochadza k tzv.
elektrolitickému Soku. Je to jav, ked v organizme klesne hladina soli na kritickd Urover a nervové
elektrické impulzy uz nefungujd. Daléim problémom méZe byt Gnava a celkové vy&erpanost. Je to
naozaj ojedinely stav, nakol'ko telo méa patricné zdsoby tuku a organizmus nie je zatazeny travenim.
Ak nastane tento jav, ja ho rieSim konzumaciou medu v malom mnozstve. Denne asi maximalne 2-3
lyzicky.

Nasleduju dalSie najdblezitejSie stcasti péstu voda, tekutiny a liecivé ¢aje. Pripadne nevyluc¢ujem aj
ovocné stavy bez konzervacnych latok, ale ja som ich nezvykol pit. KedZe obsah v ¢revach bude
riedky, ak na vas pride ulavenie alebo vetry odporti¢am zabehnut pre istotu na WC. Je to osobna
skUsenost a usetrim vam tymto poznatkom zopar neprijemnych chvil. Caje pouZzivam miesto vody.
Varim ich z vody Toma natura neperliva, tdto voda obsahuje iba malé mnozstvo minerélov, je to
takmer destilovand voda. Nie som zastancom pitia destilovanej vody, nema to vyznam, lebo soli po
urtitom ¢ase aj tak treba dopifat. Sta¢i ¢ista voda. Ako hlavnéa ingrediencia do ¢aju je jednoznacne
praslicka rol'na a repik. Prva cisti oblicky a repik pecen. DaAm zovriet vodu, potom tam priddm
praslicku, netreba Setrit neda sa predavkovat (asi jednu hrst na 2 litre vody). Varim prasli¢cku 20
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minut. Praslicka obsahuje kyselinu kremiditd a td sa obycajnym lihovanim z rastliny nedostane do
vody. Vypnem vodu a priddm rovnaké mnozstvo repiku. Ak ste nadsenci lie¢ivych rastlin, mozete
tam pridat c¢okol'vek. Napriklad ja robim ¢aj: repik, prasli¢ka, sipky. Vyvarujte sa rastlin, ktoré silne
zvysuju chut do jedla a ihlici tinitej (Ononis spinosa L.) Je silne moCopudnd a méze narusit hladinu
mineralov v tele. O rastlinach si ndjdete vela pomocnej literatury. Napriklad Karol Mika - Fytoterapia
pre lekarov. Rastliny méam z vlastného zberu. Po konzumacii prehanadla si na druhy den rano dam
slabu kdvu s medom a vitaminom C. Pit kdvu nemusite, ale nie je to proti pravidlam, aj to je len
rastlinny vyvar. Potom nasleduje priprava ¢aju z repika, prasli¢ky a $ipok. Sol dopifiam jednym velmi
prijemnym sp6sobom. Klpim si zeler, oSUpem a postriham ho na hrubo. Urobim &aj a precedim ho.
Ostane len vyvar, ktory si osolim. Chuti to vyborne skoro ako zelerova polievka :-). Dadvam asi jednu
Cajovu lyzicku soli na liter vody alebo menej podla chuti. O ovocnych Stavach nebudem pisat,
nakolko ich nekonzumujem pocas pdstu, ale od ostatnych viem, ze plati zvysena opatrnost pri
potrebe ulavit si. :-) Ak sa odhodlate len na trojdfiovy post, nemusite dopinat soli. Ja registrujem
tento nedostatok, ak sa napriklad prudko postavim alebo vyviniem vacsiu fyzick ndmahu a zatodi sa
mi hlava. Nésledky po6stu su velmi individualne. Pri prvom pdste, ktory je dlhsi ako 3 dni sa rozbehne
ocistny proces. Organizmus sa zac¢ne zbavovat jedov. Zmeni sa farba a zdpach mocu. Na kozi sa
tvori zvyseny maz pripadne aj vyrazky. M6ze nastat vSakovaka nevolnost, po¢nuc bolestou brucha a
hlavy, m6ze dokonca napriek tomu, zZe ni¢ nejete, napinat na zvracanie. Nedajte sa odradit, mensim
zlom je dat si radSej v krajnom pripade liek proti bolesti, ako prerusit pdst. Tieto priznaky su len
prechodné a do dalSieho dna bez stopy zmiznu. Vyskytujd sa len pri prvom péste. Pocas pdstu sa dva
alebo aj viac krat za deri osprchujte. To isté plati aj s umytim zubov a vyplachnutim Ust Ustnou
vodou. Mierna fyzicka zataz nie je vobec na skodu. Prechadzky, pripadne plavanie. Proste sa da
normalne existovat ako inokedy. Skuto¢nym rizikom je psychicky stres!!! Ako prvé sa jedov zbavuje
najcitlivejsi nervovy systém organizmu a potrebuje na to pokoj a pohodu. Ako priklad mézem uviest
15 km dlhy turisticky vylet, ktory som absolvoval po dvoch dnoch hladovania. Ako jedlo som si zobral
asi 1-2 dcl. medu. Vel'mi délezité je, ze postom sa neda dlhodobo schudnut!!! Na to je potrebny
pohyb a fyzicka aktivita. Po¢as p6stu odbulrané rezervy telo doplni na pévodnu hladinu. Pri pisani
blahodarnych Gcinkov p6stu mam trocha problém. Kazdy ¢lovek zije inak, svet a aj seba vnima Uplne
rozdielne. Darmo su nase slova rovnaké, ked sklusenosti sU rézne, nerozumieme si. Je to ten chaos,
ktory nastal po zrateni biblickej babylonskej veze. Ja som skér introvert, sledujem a sdstredujem sa
viac do vnutra, obcas aj meditujem. Fyzicky aktivny Sportovec bude mat mozno UplIné iné sklsenosti.
Skusim aspon nie¢o, ¢o som si ja vSimol a povazujem za dolezité. Zvysi sa hladina vitalnej energie,
na odpocinok staci ovela menej spanku. Zjemnia sa zmysly, predtym nahlas pustené radio sa vam
teraz bude zdat hlu¢né. Znizi sa potreba jedla, na nasytenie sta¢i ovela menej. Duchovna stranka
celého procesu je ale ovela délezitejsia. Tazko sa o tom pise nie s na to vhodné slova, ale skdsim.
Precisteny nervovy systém lepSie komunikuje. Citite sa viac v kozZi. Pri sustredeni na urcitu ¢ast tela
si ju viac uvedomujete. Potrebujete minimalny ¢as mentélneho ladenia na stav meditacie. Upevnite
si vOl'u a viete sa viac suUstredit na jednu vec, alebo na ni¢, zalezi na pokroku v meditacii. A eSte
kopec fyzickych a duchovnych veci, ktoré sa nedaju opisat slovami. Ako zacat jest? Hlavne opatrne,
najprv pit ovocné Stavy prvé 3- 4 hodiny. Neskdér som zvykol jest zeleninovd ryzu v malych porciach,
asi v jeden az dvojhodinovych prestavkach. Jest sa da vlastne cokolvek okrem masa. Napriklad tvrdy
syr, ale vzdy pomaly a v malych davkach. Tu si treba naozaj davat pozor, undhlenym prejedenim si

mozete velmi ublizit!
Nosce te ipsum - Poznaj sdm seba. Tieto slova sU po grécky ( Gnothi seauton.) vyryté nad vchodom
do chrdmu Apolléna Delfského. Vyrok sa pripisuje Talesovi.
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