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V klidném koutku

I’ssst — jen v rychlosti!
Zatimco stojite v knihkupectvi a pfemyslite, zda se
tahle kniha vyplati ...

.. nebo zatimco dumate, jestli darek v podobé této
knihy skoné¢i na noénim stolku obdarovaného nebo
zasunuty v knihovné.

Jen v rychlosti! Najdéte si tiché mistecko, uvolnéte
(nenapadné) paze, pohybujte ob&ma palci rychle na-
horu a dolti a pomalu pii tom pocitejte do sedmi.
Pak udélejte postupné totéz se viemi prsty.

Budete potfebovat celkem pétkrat sedm, tedy asi
35 sekund.

Za tak kratkou chvili pocitite v téle priliv energie.
Dopfejte si tu chvili ¢asu a vnimejte co se bude dit
ve vasich pazich a v celém téle. Co se stane s vasi
naladou a s vasimi myslenkami. Véimnéte si, jak do
kazdého kousku vaseho téla zacina proudit teplo
a energie.

Jestli je vam pii tom dobfe, je pro vas kniha to pra-
vé. Mnoho radosti a zazitk( pfi ¢teni.



Jako doprovod

Je pro mé velkou radosti prozivat, jak se znovu pro-
bouzi védéni o mési¢nich rytmech a nachazi v béz-
ném Zivoté mnoha lidi misto, jaké si zasluhuje. Vzdy
jsem pevné véfila tomu, Ze existuje dost ldi, ktefi
znaji hodnotu téchto jednoduchych pravidel a chtéji
Je vyuzivat ke svému prospéchu. Sice jsem tajné
doufala, Ze jich nakonec bude hodné, ale dodnes mé
neopustil uzas nad jejich mnozstvim. Véechno totiz
zacalo malymi kriacky pred mnoha lety.

Kdyz jsem jako mladé dévée odjela z Tyrolska studo-
vat do Mnichova, s adivem jsem po kratké dobeé zjis-
tila, Ze tam zfejmé nikdo nezna pravidla spravného
nacasovani vesSkerych éinnosti a viibec na né nedba.
Zpoc¢atku mi to pripadalo zajimavé, dokonce ,mo-
derni” a chovala jsem se stejné, protoze jsem se
chtéla prizptsobit. Vliv Mésice jsem se nauéila igno-
rovat jako relikt starych éasa, ktery se uz zjevné
prezil.

Neékolik let to 5lo bez problém(i. Pak mé télo pro-
stfednictvim raznych poruch a nemoci nepfimo do-
nutilo upamatovat se na pfirodni rytmy. Uz po krat-
ké dobé mi zase bylo mnohem lépe ~ bez jakékoliv
lekarskeé pomoci. Vedéni mého dédecka mi pomohlo
i tentokrat.

Tato pozitivini zkusenost ve mné vsak vzbudila
zvédavost jiného druhu: jako dité jsem se nauéila, ze
na lidech je mozné poznat kazdou nemoc podle ne-
klamnych znameni.

Ur¢ité projevy nedostatku a choroby se vyznacuji
zcela jedineénymi a typickymi priznaky: mimikou,
drzenim (€la, zbarvenim kuze, jakosti viasfi, pa-
chem, riznymi vadami chtize jako je kulhéni, vlece-
ni nohy, dlouhé neho kratké, rychlé nebo pomalé
kroky, klativost, dale stupném vytrvalosti, zpiiso-
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bem sezeni, stravovacimi zvyklostmi, poruchami vi-
déni nebo spanku. Navic zaleZi na denni dobég, ve
které se tyto pfiznaky objevuji. Protoze plet, ktera
vypada matné dopoledne, poukazuje na jiné poru-
chy nez plet matna odpoledne. Témito poznatky
a vyétem opakujicich se piiznaktl by bylo moZné vy-
plnit mnoho stranek.

Béhem prvni doby v Mnichoveé jsem si tedy uvédorni-
la, Ze tam poznatktm o vlivu Mésice nepfikladaji
duilezitost. Zaroven jsem vypozorovala. ze Mésic ph-
sobi na kazdého, at o tom vi nebo ne. Ve své neko-
neéné zvédavosti jsem se rozhodla prijit véci na
kloub. Jednou z cest, kterou jsem zvolila, byly na-
vitévy na blizké klinice u Sendlingské brany. Vyba-
vena jidlem a pitim jsem sedavala pred dvermi mno-
ha ordinaci a pozorovala ¢ekajici pacienty.

Povzbudilo mé, Ze jsem okamZité poznala, co je
suZuje. Divila jsem se ovéem, Ze napfiklad v ¢ekarne
u rentgenu plic sedi pacient, ktery zjevné nema Zad-
né plicni obtize.

Prosim lékarskou obec o shovivavost, ale jak uz
jsem predeslala, vycvicila jsem si tuto schopnost
jako dité a mohla jsem se na ni spolehnout. Uz
v détstvi jsem si obéas vydélala par drobnych, kdyz
jsem s turisty v restauraci uzavirala sazky o tom, co
si objednaji lidé u sousedniho stolu. Nebylo to té€zke,
kdyz si je ¢lovék duikladné prohlédl a zhodnotil jejich
stav. Lidé se jidlem bud ozdravuji nebo si privolava-
ji nemoci.

Tato kniha ovBem nema byt navodem, jak stanovit
diagnozu na zakladé postavy, vzhledu, postoje ci
sklonu. Chtéla jsem jen pfipomenout, Ze toto védeéni
upadlo témeér v zapomnéni, ale ma dnes stejnou
platnost a hodnotu jako kdykoliv dfive.

Samoziejmé jsem se musela béhem prvnich let ve
mésté éasto ovladat, abych milcela, kdyz lékat néko-
mu .pFedepsal” tiplné zbytecnou operaci, navic jeste
v pfibyvajicim Mésici. Ale i s tim jsem se nakonec
dokazala smifit a prinejmensim jsem si ovérila, Ze
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chirurgicke zakroky provadéne pii pribyvajicim Meé-
sici neprobihaji ani ve velkomeésté tak dobfe jako pri
ubyvajicim Mésici.

Ubéhlo vak jesté hodné let, neZ jsem se odvazila
zaCit prednaSet o mésiénich tytmech a dokonce
0 nich psat,

Na tomto misté bych rada upfimné podékovala své-
mu muzi Thomasovi Poppemu, ktery mé celou dobu
povzbuzoval, abych o téch ,starych vécech” referova-
la a pak je také sepsala. Bez jeho pfispéni by ne-
vznikla zadna z knih. Ustni podani je jedna véc, ale
vseobecné srozumitelny pisemny zaznam véc druha.
Kromeé toho se nedostala na verejnost jedina infor-
mace, ktera by nebyla prozkousena a jejiz hodnotu
bychom si ncovérili.

Mimoradné podékovani patfi i mému bratrovi Ge-
orgu Kollerovi, ktery provozuje uz mnoho let velmi
uspésnou fyzioterapeutickou praxi v Bissendorfu
u Osnabriicku. Mnohé z jeho dobrych rad a tipti se
odrazily v nasledujicich fadcich. Bez nich by tato
kniha nebyla uplna.

V této knize jsme podnikli dalsi odvazny pokus: roz-
hodli jsme se uvéfit, ze se zajimate o dosud skryté
souvislosti mezi nemoci a jejimi pfiznaky, mezi télem
a dusi. Najdete je presné)i popsané u jednotlivych
evikit a u znameni Zvérokruhu v popisu prace prstil.

Napriklad se dozvite, co véechno v téle pozitivné
ovlivnite, kdyZ si mezi 15 a 17 hodinou na nékolik
sekund sevrete ukazovak. Dobfe si vzpominam, Ze
nam matka doporucovala, abychom pfi kazdém po-
citu strachu nebe tzkosti stiskli jednou rukou uka-
zovak druhé ruky. Tehdy mi to $lo na nervy. Piesto
Jjsem ji pokaZdé poslechla.

Dnes uz svymi ,jednoduchymi metodami® stejné
rozciluji vlastni déti, A samoziejmé i ony je pouzivaji
a prozivaji jejich acinky.

Ma matka méla bezpocet takovych jednoduchych
rad, zvlast v oblasti vyzivy (kdyZ u nas pfisla do
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mody normalni stl, stala na stole pfesné tii dny,
pak se tam vratila stara dobra kamenna s(l). Vztah
tezi konzumaci sladkosti a nervozitou a Spatnou
naladou u déti nebo diisledky vyzivy ditéte typu alfa
siravou omega, znala ma matka velmi dobre. Mno-
héemu jsem tehdy nechtéla uvéfit. Ale dnes jsem
rada, ze mohu toto védéni sifit. Hlavné kdyz si uveé-
domim, kolik ubohych déti je dnes ,uklidnovano”
léky, zatimeo by stacila mala zména ve stravovani.

Nase pokyny samoziejmé znéji v lékarském smysh.}
ponékud laicky, ale zato jsou to informace prakt‘ickev:
a pfimo pouzitelné a pravé pro vas. (Kdyz vas lékar
zasobuje vyhradné latinskymi vyrazy, meéli bystev %10
pozadat o preklad. Mate na to pravo.) Predevsim
byste méli z této knihy vytézit inspiraci k poznani
svého téla v jeho celistvosti. A kdyz pouzijete sprav-
ny druh cviceni v pravy den, nemusite se pretézovat.

Pravé tak, jako jsou dnes védecky zkoumany 1ééi\{é
byliny a ,velkoryse" uznavany jako lékarsky ti¢inneé,
ackoliv je ¢lovék pouziva uZ tisice let, dojde jednoho
dne i k tomu, ze véda bude akceptovat i tak .exotic-
ké" zalezitosti, jako jsou meésicni rytmy. Provést
kratce pred upliikem operaci, kterd neni akutni,
bude pak povazovano za profesionalni chybu. Vy
na to ovéem nemusite éekat. Duvéiujte moudrosti
vlastniho téla a tomu, co vam sdéluje.

Co se stane stoletému ¢lovéku, ktery se pfi prochaz-
ce porani v ostruzini? Rana se beze stopy zahoji, na-
vzdory vysokému véku.

Témeér stejnou regeneracni silu maji Véechny
vnitini organy, dokonce i svaly, kosti a klouby, kt?r’e
uz byly zdanlivé degenerované. Cviceni podle Memj
ce, detoxikace a piti dostateéného mnozstvi Zivé
vody — to je solidni zaklad pro novy zacatek.

Samoziejmé bude tfeba trochu cviku a pozorovaci
schopnosti, nez se télu vrati pavedni dhaveéra, kterou
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nam od deétstvi ,vymlouvali“. Bylo by velmi pékné,
kdybyste se tuto knihu nepouZivali jako ,priruéku®,
Mym pranim je, aby vam poslouzila jako pomoc pfi
startu ke zvlast krasnému a vyvhodnému dobrodruz-
stvi. Nemuizete nic ztratit, jen hodné ziskat, kdyz se
naucite, ze laska je nejvétsi lécitel na této Zemi i ve
vesmiru.

JOHANNA PAUNGGEROVA-POPPEOVA
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Na jedné lodi

Jak dlouho uZ kazou mudrci a lécitelé videch narodu
o tom, Ze priméfeny pohyb je zakladni podminkou
dobrého zdravi?

Kolik lékaiml, maséri a fyzioterapeuttl dnes péje
chvalozpévy na sport, télesnou ¢innost a praci v po-
tu tvafe jako na absolutni, bezpodmine¢nou nut-
nost, jestlize chce ¢lovék dosahnout ve zdravi vyso-
kého véku?

Mam pocit, ze tyto rady a kazani slychame od sa-
mého pocatku lidstva.

A pravé tak dlouho se snaZime je neslySet. Zvlast
dnes, kdy nas v mnoha ¢astech svéta viedni den uz
nenuti k télesné praci. Télesny pohyb se dokonce
nevyZaduje ani tam, kde jesté pfed nedavnem bylo
nutnosti alesponn jeho minimum. [ hnéteni tésta
a ¢isténi bot za nas dnes vykonavaji pristroje.

Jsme vaichni na jedné lodi. Viichni vime a citime,
jak je dilezity pohyb, trocha sportu a gymnastiky.
Pét minut denné. Ne, jedina minuta denné by staci-
la, kdyby to bylo spravné cviceni.

Témér bez vyjimky nas vice éi méné trapi spatneé
svédomi, protoze zpravidla délame pfili§ malo nebo
se zatézujeme prilis jednostranné. Ke skodé naseho
téla a zdravi a ve prospéch celych armad lékari
a chemik(, ktefi nam radi nabidnou své prasky,
kdyz to v nagem téle tu a tam zaskfipe.

Sam sebe nevyjimam, protoZze uz mam leccos za se-
bou: hodné sportu v kratkych intenzivnich obdobich
mladi — méné sportu v pozdégjsich letech. Vidy ra-
dost z pohybu, ale teprve po namahavém presvédco-
vani. Pak pomalé ochabovani viale, az k oné vtefing
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sebepfekonani, k jednoduchému rozhodnuiti: wled

koneéné zase néco udélam ... Az k pohodlnému se-
beklamu: ,Vidyt to stejné k nicemu neni a krome
toho pravé nemam éas ...*

Povazuji se skuteéné za stastného élovéka, proto-
ze jsem potkal svou zenu. Kdo vi, jakych rozmeért by
dosahlo mé télo, jake podkopavani zdravi bych pri-
pustil. Jeji védomosti a jejim prostiednictvim pozna-
vana moudrost jejiho dédecka mi pomohly prorazit
zaCarovany kruh: stale méné pohybu - pfibyvani na
vaze, stale méné chuti k pohybu - pribyvani na vaze,
ubyvani svalové sily a sebedQivéry — jesté méneé po-
hybu. To v&e provazeno hrichy ve vyzivé. Je to dabel-
sky kruh, z néhoz se bohuzel jen maloktefi z nas po-
kouseji uniknout.

Prizndvam, Ze promeéna nebyla snadna. Cela léta
Jjsem meél potfebné informace k dispozici, pfesto mi
Jjejich pravdivost ¢asto $la spis na nervy. Jen tu
a tam né€jaka bolistka mi pfipomnéla, ze je na ¢ase
dospét. Dunes vak jsem shovivavy ke kazdému, kdo
Se snazi sebeméné zmeénit. Treba vstat o pét minut
drive, aby si zacvicil s Mésicem. Je zvlastni, Ze musi-
me neustale bojovat se silami, které nas chté&ji udr-
Zet v zavislosti.

Prava sebelaska a svobodna viile jsou prave tim,
co nas povzbuzuje, abychom se odvazili uniknout
z této spiraly. Mnohé lidi vsak trapi zasadni otazka:
Pro¢ tak zfidka dosahneme trvalého uspéchu (a jen
takovy ma cenu!), kdy se koneéné vzchopime a zaé-
neme se vénovat télesné aktivité — af uz je to jogging,
plavani, cyklistika, navstévy fitness klubu, gymna-
stika a podobné? Proé mnozi z nas velmi intenzjvné
zatnou s nadéji a s nejlepsi viili a pak rychle polevu-
Ji? Klesaji po spirale zase dold, pribyvaji na vaze,
jsou lenivéjsi a ztraceji sebedtvéru. Tak to jde az
k dal$imu pokusu, ktery pak konéi stejné, jen o po-
schodi niZe. Mysli si, e to véechno neni k nic¢emu.
Pro¢ to nezvladame?

ProtozZe jsme unaveni a depresivni. Protoze se una-
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veni probouzime a unaveni chodime spat. A v dobfa
mezitim se Stveme a rozptylujemg zbytetnostmi.
A pro¢ jsme tak vy€erpani? _E}dStUJ‘(E‘IIlIthO »I10-
dernich” davod. Ale pfedeviim se citime tak 'bldr}e
proto, Ze nage strava zptisobuje inavu, depresi a za-
vislost.

Unava odsunuje cile do daleké budoucnosti. Bez
smysluplnych, Zadoucich cil, o néz horh\vffa usﬂ‘u]e-
me, neexistuje prava Zivotni radost. Bez ZlVOtI"lI‘ ra-
dosti ziskavaji pfevahu Unava a del?rese. Otvira se
slepa uli¢ka, vznika dalsi zaéarovany kruh. -

V kazdém okamziku mame vychodisko. Stac¢i po-
hybovat prsty na rukou a na nohou_. Je’to schop-
nost vystoupit o maly krticek ze soucasného s‘Eavu.
Z hodiny na hodinu. Od malého rOlelOdnt}El pro
tento ¢éin a proti jinému ¢inu. Od jedné malickosti
k dalsi. o

Tato kniha vas malymi kroky dovedef k vyssi a tr-
valejsi télesné odolnosti. Pomﬁ)ie vam pre_l.i_onat
vnitfni odpor, ktery s sebou kazdy z nas bez ijlmky
viece - jeden jako tézké bfimeé, d1:uhy ho dokazal de-
gradovat na bezvyznamnou malickos};.. o

Nebudete potfebovat Zeleznou vili ani méfeni
krevniho tlaku a tepové frekvence. Potfebujete odvg—
hu k vnimani! Abyste poznali své hranice, pomahf_ je
roz&ifovali a nahle se zadali citit fit. A pro s’kutecn.e
$patné dny budete mit praci prsttft - ZVlE‘LStnl t‘echm»
ku télesného posilovani, kterou vam v této knize po-
prvé predstavime.

Pro neustalé kolisani mezi pokusy a zklarpax}lm,
které mnozi z nds az prilis dobfe znaji, existuji du_vo:
dy. Prvnim krokem k uspéchu je jejich poznani.
Nejc¢astéjsim duvodem je vétsinou fakt, ze se pohy:
bujeme, trénujeme a sportujeme v nevhodr:tou cijrvll‘t.
Tuto knihu jsme napsali proto, apychom vam _pnb_lvl-
zili tajemstvi radostného, aspéénel}.o — trvale tspés-
ného — pohybu ve spravném okamziku.
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Kdyz vykondvdte télesnda cvideni, wréité gymnastickeé
tlony, kdyz posilujete a natahyjete uréitou skupinu
svalit, ma pro smysl a tispéch vaseho konani rozho-
dujict vyznam nadasovdni. Aby byl pohyb v harmonii
s mesicnimi a prirodnimi rytmy.

Pravidla a principy, které Jjsou zakladem téchto nad-
casovych prirodnich zakont, jsou jednoduché a vel-
mi snadno proveditelné. A to bez zaryté sebekazne,
bez nadlidské sily viile, bez oné rezignace, ktera se
dostavuje po velké, ale nedspésné namaze.

Vsechno, co potfebujete, Je trocha sebelasky, mini-
mum {rpélivosti a mésiéni kalendar Jjako jediné ,cvi-
Cebni naradi®.

Vidy jsme se vam v nasich knihach pokouseli sdélit,
ze kazdy z nas viastni neomylny cit vnimavosti. Ni-
kdo nam nemusi ,dokazovat®, ze existuje Skodlivé
zafend, Ze genova technika a klonovani Jsou &ilené
slepe ulicky védy, Ze tento & onen politik ma pred
ofima jen sviyj vlastni prospéch a v srdcei nic - na-
prosto zfetelne to citime. Pouze jsme se za vétsich ¢
mensich bolesti nauéili tento jasny vnitfni hlas ig-
norovat, nektefi uz ve véku deseti mésicr, Jini tepr-
ve kdyZ podlehli vabeni svéta dospélych.

Slysime ho v tichych chvilich, v zamy$sleni, pfi me-
ditaci, kdyZ se naladime na své niiro, Napriklad
kdyz fika, ze kral je nahy a popisuje tak skuteénou
podobu leckterého statnika, kdyz bez problému od-
dell zrno od plev a odvazne pojmenuje véci jejich
pravymi jmény.

Nebo kdyz nam fika, Ze toto & ono cviceni bylo
dnes pro nase télo skuteéna prinosem nebo naopak
naprostym mrhanim éasem. Chtéli bychom vam
touto knihou pomoci, abyste uz neplytvali ¢asem.
Prichazi vam na pomoc prastara, nadéasova forma
posilovani zdatnosti vedouci k ozdravéni, osvézeni
a radosti ze Zivota. Jednoducha série cvikil, kterou
si lze bez namahy osvojit v kterémkoliv véku,
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Ma Zena s timto védénim vyrtstala 0(_:1 pl;Vl’llCh chvv1.1;
pro ni jsou to samozfejme veci, kte}‘e nam, ,,ot?ycejl -
nym smrtelnikiium”, pii prvnin setkan} prlpadajl‘\ga A
mi exotické. Prave proto jsem v?ak mel maloq vy 0;
du: smél jsem jako dosp€ly za:ilt, €0 znamena preJ11
od ,normalniho” Zivota ke spravnemu z1vptu. Pozna
jsem, jaky to ma smysl, jak jednod‘usr—,: to jde, %;tv:lyzdse
clovék odhodla a jak vyrazného uspechu muze do-
sahnout. Pfipadal jsem si jako c':lov?.k,_kt‘eyy s€ te}?.rt—
ve v dospélosti naudil plavat. J ak bagfacny je to goc: ;
kdyz se poprvé vlastnimi silami udrzite nad vodou!

Proto také vim z vlastni zkuéenossti,‘ Ze l'{azdy ten&ef
bez vyjimky miiZze pocitat se znanym mskem(,iwk y%
si osvoii toto védéni a Vyzkou51.§1 platnostvna ctaso_
vych pravidel, cvikli a metod. I ja bych chtel na tom-
to misté podékovat Svagrovi Georgu };ollfargm, ntl:utm
s kouzelnyma rukama. Bez jeho prispéni ‘byk a (j
kniha zfejmé nevznikla. S jeho ohrom{l_ym} z 1}1{s£e
nostmi a znalostmi se setkate v mnoha radcich, kte-
& vas jisté obohati. ‘

regga?ijfgfnol}jé nyni hodné radosti na této malé ob-
jevné cesté!

THoMAsS POPPE

19



podobného, abyste nytky neposkodili tapetu. Hlava
se lehce dotyka zdi, aby se Sije nenapinala, paze visi
podél téla.

Sklouznéte pomalu po sténé dold, az se stehna na-
pnou, rozechvéji a zahieji. Kolena by neméla bolet.
Vydechujte pfi pohybu doli a pocitejte zpocatku
do tfi, pozdéji do sedmi. S nadechem se pomérné
rychle vratte vzhiiru. Cely cvik opakujte trikrat,

Druhy cvik Stfelce je asi nejkomplikovanéjsi v této
knize, ale vyplati se. Polozte se nejprve na levy bok.
Natahnéte levou paZi a pohodIné na ni ulozte hlavu.
Pravou rukou se lehce podeprete pred hrudnikem
nebo brichem o zem. Hned pochopite proé.

V prubéhu celého cviku je totiz dulezité dbat, aby
boky zstaly presné ve stfedu a nepfevracely se do-
predu ani dozadu. Musi byt kolmo k zemi - celé télo
od pat pfes zada az k hlavé tvofi pfimku. Za druhé
musi spodni noha vidy zastat napjata. Zpocatku to
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neni snadné, ¢lovék se lehce pfevazi. Budie k sobe
shovivavi a zpo¢atku dovolte spodni noze, aby byla
lehce pokrcena.

Postup: Zvednéte nyni trochu natazenou pravou
nohu a pokréte ji. Okamzité a rychle ji natahnete
vzhtiru, jako byste chtéli udélat vleZe roznozku.
Rychle ji zase pokrcte a napnéte kupfedu, jako bys-
te vleze chtéli kopnout do mice.

Pak ji opét skrcte a natdhnéte vzhiiru jako na
zacatku. Pokréit a kopnout do mice. Pokréit a roz-
nozka.

Zpocatku trikrat, pozdéji sedmkrat zmente strwany
a pfi kazdém natazeni nohy vydechujte, pfi pokréeni
se nadechujte. Je na vas, zda budete cvi¢it v rychlej-
3im nebo pomalejsim rytmu.
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