WENDY E. COOK JAK PROBIHA VYZIVA?

Existuji tfi hlavni procesy, jimiz jsme spjati s prostiedim:
1. dychani;

2. smyslové vnimani;

3. vyziva.

Byly casy, kdy ¢lovék zil v mnohem vétsi harmonii s rytmy univerza. Rytmus
naseho dychani i puls nasi krve odrazely velké rytmy kosmu. Primérnych 18 nadecht
za minutu tak ¢italo primérné 25 920 nadecht za den (18 x 60 x 24), coz odpovida 25
920 rokim platonského roku, tedy dobé, za kterou slunce projde napii¢ celym
zvérokruhem.

Kazdy den roku je nadechem a vydechem kosmu pii nasi zemské cesté kolem
slunce. Lidé usinali a probouzeli se pii zapadu a vychodu slunce. V nasi Zapadni
kultufe jsme se do znaéné miry vymanili z pivodniho pfirozeného rytmu, a ackoli
samoziejmé¢ dodrzujeme fadu rutin, mnozi z nas ziji ponc¢kud arytmickym zivotem. K
této otazce se jeSté vratime.

Nase smyslové organy vnimaji vlivy a podnéty z okoli, coz mliize znacné zvysit
nasi pohodu, ale také naopak. Smyslové cesty jsou vyslapavany jiz od utlého détstvi,
a proto je nezbytné, aby détem byly poskytovany dobré smyslové podnéty, které jim
pomahaji se orientovat smérem k pochopeni Pravdy, Krasy a Dobra, zakladnich
principt kreativniho univerza. Tyto principy ovliviiuji citovy Zivot ditéte a doufejme,
ze Casem i ovlivni zplisob, jakym bude ve svété jednat.

Tteti vztah k naSemu prostiedi se realizuje prostfednictvim traveni. Nase organy
nepiijimaji z vnéjsiho svéta pouze vzruchy, ale rovnéz z néj vstiebavaji latky. Béhem
procesu traveni zbavime tyto latky veskerych vnéjsich vlastnosti a vtiskneme jim raz
nasi vlastni povahy. Takto se jidlo podrobuje zékoniim lidského organismu a vymani
z pfevazné vétsiny vnéjsich chemickych zakont. Jak fika dr. Gerhard Schmidt:

Veskeré uspoiadani zazivaciho systému, od dutiny Gstni az po stfeva, predstavuje
na ruby obraceny vnitini svét Cloveka ... €ili pfevraceny vnéjsi svét.



Uvniti probihaji procesy, které nejsou jesté zcela podrobeny zdkonim vnitiniho
usporadani. Predstavuji konflikt mezi vné&j$imi a vnitinimi silami.5?

Rudolf Steiner mluvil o takzvané ,,anti-chemii* a ,,anti-fyzice" v ramci organismu,
které musi nepfetrzité idit chemické i fyzické procesy Zivota.>® Tento aspekt je ze
nase fyzické t€lo s jemnéj$imi tely, dusi a duchem. Kvalita jidla do jisté miry rozhoduje
o tom, jaky vztah ma naSe télo s dusi, coz ve vysledku ovlivituje néd$ vztah ke svétu
jako takovému.

Promeéna jidla béhem procesu traveni

Vesker¢ jidlo, které zkonzumujeme, je nasemu télu cizi, a kdyby se dostalo pfimo do
krve, vyvolalo by otravu. Slozity proces traveni, ktery v mnoha ptipadech zacina jiz
vafenim, je zcela nezbytny pro to, aby se jidlo transmutovalo do téla stravnika.
Prostrednictvim kazdého pozitého jidla se setkavame s jeho jedinecnymi kvalitami.
Chemie ani fyzika nemohou nikdy dokonale rozebrat a popsat jedinecnost tvaru,
sloZeni, barvy, aroma ¢i chuti. A ackoli je mozné skrze smysly védomé vnimat jisté
zieteln€jsi kvality, ty jemngj$i jsou zachytitelné pouze naSimi nevédomymi
schopnostmi traveni.

Tak naprtiklad kvétak ma zcela jasny zevnéjsek, strukturu, chut’ atd. Tyto vlastnosti
ovsem nejsou piitomné v latkach, z nichz se kvétak sklada, jako jsou sacharidy ¢i voda.
Jedinecnou formu a strukturu dodava témto latkdm vyssi fidici princip. To, co urcuje
specifickou formu rostlin, jsou druh a jejich étericka téla (formativni sily). Traveni
kousku kvétdku vyzaduje jeho rozmélnéni, které zacind jiz fezanim a vafenim,
pokracuje pouzitim piibori, pak zubl, a nakonec chemickou ¢innosti travicich
enzymu.

Ukolem traveni je rozlozit celou formaci rozmanitych prvki obsazenych v jidle,
nebot étericka (tvarujici) téla rostlin neodpovidaji éterickym téliim lidi. Skrze traveni
dojde k uvolnéni éterickych sil rostlin, a ty lidsky organismus stimuluji. Béhem
procesu traveni pfenasi informace vypusténa do naseho organismu z rostliny poznatek
o tom, jakym zpisobem rostlina ¢i zvife pfestruktu- rovaly ptivodné nezivé prvky do
struktury schopné zivot podporovat.

52 Gerhard Schmidt, The Dynamics of Nutrition, Biodynamic Literatire, USA, 1980.

53 Friedrich Husemann, editoval a upravil Otto Wolff, The Antbroposopbicai Approach to Medi-
cine, Vol.l, Anthroposophical Press, Spring Valley, NY, 1982.



Diivodem pro to, proc se nezménime v kvétak i viocky at' uz jich snime, kolik
chceme, je to, zZe latky, které se v nasem travicim systému rozlozily, jednoduse
nejsou opét totozné slozeny dohromady. Hluboka reorganizace a syntéza
odehravajici se uvniti ¢loveka probihaji na zaklade stimulujiciho ucinku
éterickych sil uvolnénych ze struktury rostliny ci zvirete, které travime.
Maarten Ekama

Proces traveni

Proces traveni pfedstavuje tak mocné tajemstvi, Ze ho moderni véda jesté nebyla
schopna zcela objasnit. Ackoli se sbiraji stale dalsi biochemicka data, vénuje se jen
velmi malo pozornosti slozitym pojitkim mezi télem, dusi a duchovnimi aspekty
¢loveka nebo transmutaci, kterd se zjevné odehrava. Nesnazim se tu ani v nejmensim
predstirat, Ze by se pravé mné podafilo toto tajemstvi pochopit; jen se snazim naznadit
cestu, ktera by vedla k hlub§imu porozumeéni skrze rizné studie, a pokousim se vytvorit
syntézu téch, které jsou v souladu s mou vlastni zkuSenosti. To, o co se tu snazim
podélit, bude samoziejmé pouhou miniaturni skicou. Nicméné doufam, ze se mi podaii
osvétlit zde nekteré z procest, kterym neni v tradi¢nim mysleni o vyzivé vénovano
dostatek pozornosti, na které ovsem upozornil Steiner a je jim tfeba vénovat pozornost.
Vétsina informaci, které nam poskytuje soucasna nutri¢ni teorie, se zaklada na
materialistickych, mechanistickych konceptech - aditivnich a interaktivnich efektech
materialnich entit, jako jsou kalorie, vitaminy, proteiny a mineraly.
Soucasna teorie vychazi ze tii dle mého nazoru vratkych koncepti:
1. aplikovatelnost zakona zachovani hmoty a energie na zivouci systémy
2. aplikovatelnost druhého termodynamického zakona na zivouci systémy
3. pfesvédceni, Ze neexistuje zadny podstatny rozdil v povaze interakci latek vné a
uvnitf lidského téla.5*

54 Zaikon zachovani hmoty: nic se neztraci, nic nevznika; ve se proménuje. Atom je povazovan za
nejmensi, konstantni, dale nedé¢litelnou ¢astici. Z tohoto principu se vyvozuje, ze v piirod¢ nemtize
vzniknout zadny novy element a zadny atom nemuze zmizet. Tato teorie se aplikuje na vyzivu
chapanou jako systém spalovacich procest, v nichz potraviny pfedstavuji nositele kalorické energie,
ktera ve spojeni s kyslikem pfi traveni uvoliiuje energii. Pfedpoklada se tak, Ze staci, aby si ¢lovek
podle potieby spocital kalorie a vybral Ziviny.

Druhy termodynamicky zdkon tika, ze veskeré latky se rozkladaji na své nejjednodussi, stabilni
zékladni formy, pficemz veskera energie v systému se pohybuje z organizovangjsiho stavu do



Traveni obvykle za¢ina vini, ktera je napojena na chut’ a dokaze stimulovat nase
travici §tavy jesteé predtim, nez jidlo spatfime. Absence viné je jasnym znamenim, Ze
nutri¢ni hodnota potraviny je zasadné snizena. Kdyz ochutname jidlo, tato zkusenost
nam béhem par vtetfin pronika do celého téla, Casto az do koneckl prstl. Proces
zakouseni pokracuje dale skrze traveni. Zacind védomé v naSich ustech, posilovan
smyslem ¢ichu, a po spolknuti sousta se pfesouva do nevédomych oblasti. Védomi se
do tohoto procesu zapojuje, pouze nastane- li né&jaky problém, napiiklad boleni
zaludku. Za normadlnich podminek by jidlo mélo byt doprovdzeno pocitem
spokojenosti.

Proces zbavovani jidla jeho pfirozenych vlastnosti za¢ina probihat jiz v ustech,
znamenité zafizené alchymické laboratofi. Aroma, chut, textura i podoba jidla, to
vSechno stimuluje sekreci slin. Pfi dikladném zvykani potravy dochazi k sekreci
rozpoustéji soli. Slozeni slin se proménuje tak, aby odpovidalo konkrétnim zivinam.
Kdyz jime, jidlo taktikajic ,,obklopujeme". (Cinsky znak pro Zvykani je shodny se
znakem pro ,,Bozi dilo".) Zvykani neuspéchanym, pifjemnym zptisobem by mélo jidlo
rozmélnit na pastu a teplem a vlhkem ho oteviit pomoci procesu podobného kliceni.
Takto se potrava vymaiuje z jakychkoli gravitacnich vlivl a je pfipravena k prijeti
zaludkem. Kdyz ji spolkneme, dostava se do jicnu a nasledné Zaludku, normalné jiz
mimo nase bezprostfedni védomi, akoli pocit blaha z dobrého jidla by mél po né&jakou
chvili vydrzet, zatimco ho dale ,,ochutnavaji" stieva.

Zaludeéni §tavy jsou vypoustény v dasledku dvou stimuldl. Prvnim je chemicky
stimul ve form& hormont, které podnécuji k aktivité sekrecni zlazy zaludku. Tyto
hormony produkuji Zlazy citlivé na vlastnosti pfijimaného jidla. Druhym stimulem je
nervovy reflex, ktery pochazi ze smyslovych organt jazyka a nosu a je do zna¢né miry
ovliviiovan prostiedim a atmosférou, v nichZ je jidlo konzumovano. Vylouéené travici
§tavy jsou prevazné kyselina chlorovodikova a pepsiny, které zacinaji §tépit proteiny
na aminokyseliny. Nasleduje dal$i rozkladani Skrobu, pokud prostiedi Zaludku neni
prekyselené. Prostiednictvim Zalude¢ni stény neprobihd zadna absorpce (vyjimkami
jsou alkohol a voda). Obsah zaludku v polotekutém stavu nazyvaném chymus
(travenina) se peristaltickymi pohyby pomalu a rytmicky pfesouva do tenkého stieva.
Rytmi¢nost pohybli méné organizovaného - tento proces se nazyva entropie.

Clové&k Zije v dynamice nejrozmanit&jsich procesd, a pravé v nich Ize najit princip Zivota.

V metabolismu ¢loveéka lze zjistit vSechny tyto protichiidné procesy: usazovani - rozpousténi;
kontrakce - expanze; anabolismus - katabolismus; zanét - sklerdza; absorpce, sekrece a exkrece;
oxidace - redukce. U zdravého jedince probiha oscilace kolem rovnovahy udrzované zrajicim
jedincem (egem).



zavisi na vyvazenosti autonomniho nervového systému, proto na veskeré tyto procesy
ma vliv emocionalni rozpoloZeni ¢lovéka. Riizna jidla potfebuji na straveni rizny
objem casu. Naptiklad ovoce ma tendenci projit zaludkem mnohem rychleji nez

V duodenu (dvanactniku) se za normalnich okolnosti jidlo rozklada az do t€¢ miry
7e jsou jeho slozky takika sterilni. Cinnost slinivky a Zlu¢i z jater jsou v této fazi
pozoruhodné inteligentni. Rozklad $krobt, nejprve na komplexni a poté jednoduché
cukry pokraduje za pomoci enzymu v tenkém stievu. Kazdy cukr je $t€pen specifickym
enzymem. Sacharéza se déli na glukozu a fruktoézu prostrednictvim sacharazy. Maltoza
(sladovy cukr) je $tépena pomoci maltazy, laktéza pomoci laktazy. Sacharaza, maltaza
i laktdza jsou pouze tfi z mnoha enzymu pfitomnych v presn¢ odpovidajicich
koncentracich a je tézké si nepfedstavovat nepfetrzité probihajici jemny a citlivy
proces ,,ochutnavani".

Spodni c¢ast tenkého stieva je klicovym mistem pro cestu traveniny. Ve stfevni
sliznici se nachazi miliony klka, vyristka, kterych je 2500 az 3000 na metr ¢tvereéni.
Celkova plocha jejich povrchu ¢ini zhruba 40 metrti ¢tvere¢nich. Védec Louis Wolpert
popsal ¢loveka jako ,,nejspletitéjsi a nejkomplikovanéjsi origami", ¢imz krasné vystihl
slozitost do sebe poskladanych tkani lidského organismu. Klky se rytmicky pohybuji
a nofi do traveniny, jako by ji ochutnavaly. Kazdy z nich pracuje nezavisle na
ostatnich, nicmén¢ vSechny se hybou v rovnomérném, jednotném rytmu pfiblizné Sesti
stahli za minutu. V této fazi neprobiha ve stievni sténé pouze ,,nasavani", ale rovnéz
separace soucasti potravy, které jsou dale urCeny pro tvorbu tukl. Nékteré latky jsou
vyslany do lymfatického systému, jiné jdou do krve. Gerhard Schmidt fika: ,, Teprve
az se proud potravy dostane prostiednictvim stievnich klki do lymf a cév, dosahl
stadia, v némz kone¢n¢ mlize a zaroven musi nasledovat zakony vnitiniho usporadani
toho konkrétniho ¢lovéka."

Tuky projdou usty i zaludkem pouze lehce pozménény, zatimco ve stievech enzym
lipaza za pomoci Zluovych soli §tépi tuky na glycerol a mastné kyseliny. Glycerol i
mastné kyseliny jsou mezi stfevnimi sténami ptestavény na tuky s charakteristicky
lidskou strukturou.

Ne vSechny tuky musi byt rozstépeny, aby mohly byt vstiebany, pokud jsou jejich
Castice dostatecn¢€ malé, aby mohly byt vpustény pifimo do lymfatického systému.
Pouze jedina dalsi slozka jidla mtze byt vstiebavana bez dalsiho St€peni - hroznovy
cukr neboli glukéza. Tuky, obzvlasté kvalitni rostlinné oleje, patii mezi nejCistsi dary
ptirody, samoziejmé pouze za studena lisované. Jejich ,,nesobecké" vlastnosti jsou
pfinosnym pomocnikem pro cely proces traveni.

55 Gerhard Schmidt, The Essentiais of Nutrition, Biodynamic Literatufe, USA, 1980.



Veskeré sacharidy jsou v tomto stadiu jiz pfeménény na jednoduché cukry které 1ze
absorbovat do krve a odtamtud do jater, kde se nasledné pfeménuji na glykogen a
ukladaji se. Glykogen je neutralni latka, kterou je nutné znovu ozivit, ma-li byt v
podobé glukdzy zpétné vypusténa do krevniho obéhu. Glukoéza je krevnim cukrem,
ktery dokéaze uspokojit veskeré nase energetické potieby svou oxidaci. Potiebny kyslik
je dodavan hemoglobinem v ¢ervenych krvinkach. Voda a oxid uhli¢ity jsou jakymsi
»popelem" vznikajicim pfi tomto dychacim procesu. Tyto latky se navraceji do
atmosféry poté, co je vydechneme z plic. Zelené chlorofylové buriky rostlin vykonavaji
zcela opacny proces fotosyntézy, béhem niz se ,,popele" naseho dechu stavaji soucasti
novych zivot davajicich latek - kysliku a cukru - v symbidze plné moudrosti (viz str.
164).

Bilkoviny

Bilkoviny lze nalézt vSude v téle v podobé¢ stavebniho materidlu (jako soucast svalt,
kosti, krve, pojivovych tkani a do urcité miry i bunéénych stén). Mnohé latky plnici
nepostradatelné funkce v téle jsou rovnéz bilkovinné povahy. Takovymi substancemi
jsou naptiklad protilatky, veskeré enzymy a nékteré hormony.

Bilkovina, univerzalni ,,nositel zivota", se 1isi od sacharidd i tukd pfitomnosti
dusiku. Béhem procesu §tépeni bilkovin az po tvorbu aminokyselin se neodehrava
zadna proména zakladnich prvka - uhliku, kysliku, vodiku ani dusiku. Molekuly
bilkovin jsou ve svété biochemie ué¢inénymi ,,obry". Kazda z téchto makromolekul se
sklada z dlouhého fetézce stavebnich bloki, kterymi jsou aminokyseliny. Maji zietelné
produkty ¢astecného §tépeni, pro nézZ je ptiznacna vyjimecéna plasti¢nost. (Bilkoviny
jsou pfirozené napul tekuté a naptl koloidni.) Do jednoho fetézu se mohou spojit tisice
aminokyselin, jichZ se v pfirodé vyskytuje vice nez 20 druhd.

Vsechny zdroje pojednévajici o nutri¢nich hodnotach az donedavna tvrdily, ze
existuje osm esencialnich aminokyselin, které lidské t€lo nedokaze samo syntetizovat
a které musi byt dodavany ve formé zivocisnych produkti (pokud ne v mase ¢i rybach,
pak prinejmensim ve vejcich, syru a mléénych vyrobcich). Tento nazor vychazi z
pfesvédceni, Ze rostlinné bilkoviny urcité aminokyseliny postradaji a jsou tedy pro
ucely lidské vyzivy nedostacujici. Mnohé z vyzkumii stojici za touto teorii se
provadély na potkanech. Novodobgjsi vyzkumy spolec-



né s faktem, Ze ptiblizné dvé tretiny svétové populace Ziji prevazné z rostlinné stravy,
vSak ukazuji, Ze skoro vSechny komplexni sacharidy obsazené v celozrn- ném obili,
lusténinach a semenech maji aminokyselinové profily odpovidajici lidskym potfebam.
Paul Pitchford ve své praci Heaiing witb Whoiefoods prohlasuje: ,,Kazdy ¢lovék si
konstruuje svij vlastni individualni protein jako specifickou formujici substanci svého
téla. Vyjadiuje se tim jeho vlastni ego."

Otazkou je, zda jsou vSichni lidé schopni uspokojovat veskeré své proteinové
potfeby pouze z rostlinnych zdroji. Pozornost se vénuje ptfedev§im kombinaci
obilovin a lusténin (viz kap. 6).

Aby t&lo dokazalo protein z potravy vstiebat, musi ho protedzy®® pfeménit na mensi
slozky nazyvané polypeptidy a nasledné na aminokyseliny. Traveni bilkovin za¢ina v
zaludku, kde se na ném podili enzym pepsin. Ve dvanactniku a tenkém stfevé se pak
tato natravena latka setkava s n€kolika protedzami, jako jsou trypsin a chymotrypsin.
Koneéné produkty $té€peni - aminokyseliny - se dostavaji do vlase¢nicovych krevnich
cév klku, odkud jsou krvi dopravovany do jater.

Kdyz se aminokyseliny dostanou do jater, jsou nékteré z nich ihned pfeménény na
proteiny krevni plazmy, jako jsou albumin a fibrinogen. Ty aminokyseliny, které
nejsou zpracovany v jatrech, vstoupi do krevniho fecisté, odkud si je berou jednotlivé
buiiky pro své potfeby. V buiikach jsou z aminokyselin nepfetrzit¢ syntetizovany noveé
proteiny. Chemické procesy v rtiznych typech bunck jsou fizeny Sirokou paletou
enzymi a proteinova syntéza je selektivné regulovana nukleovymi kyselinami (DNA
a RNA) pfislusnych geni. Cely tento systém je nesmirn¢ slozity, zjednoduSené tedy
feknéme, ze rizné druhy bunék lidského téla si vybiraji pfislusné aminokyseliny, jez
potiebuji pro svou obnovu a rust.

V zivych bunkach jsou bilkoviny nejen neustale syntetizovany, ale ty staré ¢i
poskozené jsou zase neustale rozkladany. Aminokyseliny, které se pfitom uvolni, z
vétsiny projdou ,,recyklaci”, aby tak vytvofily novy protein, anebo jsou vypustény do
krve, aby se dostaly do jater, kde jsou rozlozeny na glukézu. V tomto druhém ptipadé
probéhne v jatrech deaminace: jaterni enzymy odstrani dusik. Pfi tomto procesu jsou
uhlikové slouceniny uvolnény k oxidaci a veskeré dusikaté zbytky se proménuji v
mocovinu, kterou nasledné vylouci ledviny.

Ackoli je té€lo schopno si pro budouci potieby uchovavat jak sacharidy (jako
glykogen), tak tuky (v tukovych tkanich), nedokaze si tvofit zasoby aminokyselin.
Misto toho je méni na jiné slouceniny. Pokud se stane, Ze strava clovéka obsahuje
nadmérné mnozstvi bilkovin, mohou byt aminokyseliny v jatrech pie-

56 Proteaza: jakykoli enzym tcastnici se proteolyzy (hydrolyzy proteinti na jednodussi
latky).



ménovany na tuk. Prestoze zdrava jatra tuk neukladaji, vypousti tukové kapky v
transportovatelné podobé do krevniho tecisté, odkud se ukladaji do tukovych (a
¢astecné také svalovych) tkani.

Nekolik hodin po jidle zlstava v krvi vysoka hladina Zivin, ale ta se postupné
snizuje. Po n¢kolika hodinéch bez jidla zacne télo rozkladat proteiny z tkani, zejména
svalstva, a za¢ne do krve vypoustét aminokyseliny. Protoze jatra jsou velky a dobie
prokrveny organ, maji k aminokyselinam z ob&hu rychly pfistup a mohou je pohotové
resyntetizovat do proteini nezbytnych pro jatra samotna i pro potiebu veskerych
télnich tkani a procest. Aminokyseliny uvolnéné béhem obdobi bez jidla mohou byt
rovnéz preménény na dopliikovou glukézu pro vyuziti v centralni nervové soustavé ¢i
jinych dtlezitych tkanich. Toto je pouze jeden z piikladil, jak muze byt nedostatek
jedné latky v téle vykompenzovan jinymi dostupnymi latkami. Takové procesy jsou
fizeny prostfednictvim slozitych biochemickych zpétnych vazeb, které udrzuji celé
vnitini prostiedi v co nejvyssi stabilité.

Rudolf Steiner ovSsem o traveni bilkovin fekl i néco navic. Podle n¢j existuje dalsi,
neviditelny proces probihajici soubézné s travenim, ktery lze nejlépe popsat jako
proces uéeni. Eterické t&lo musi pfemoci silné individudlni tendence ¢étyt zakladnich
substanci obsaZenych v proteinu: uhliku, kysliku, vodiku a dusiku. Kvuli jejich
harmonické interakci ma kazdy organ svij vlastni vztah ke kazdému z nich.
Organismus tak udrzuje harmonii a tyto prvky drzi pohromadé dokonce i v mocoving,
poslednim stadiu rozkladu bilkovin. Podle Steinera je lidskd bilkovina vyrazem
¢innosti éterického a astralniho téla a ega skrze organy.

Vyznam strevni flory

U zdravého jedince se ve spodni ¢asti tenkého stfeva nachazi bohatd a rozmanita
mikrofléra. Prevladaji zde koliformni organizmy a aerobni laktobacily. Pfi narozeni
ziskava dité ,,o¢kovani" svého vlastniho typu bakterie B. coii od své matky. V
dospélosti se v tlustém stievu, kde probihaji fermentacni procesy, nachazi priblizné 1,3
mistech nepfistupnych lidskému védomi, vykazuji obrovskou miru aktivity -
rozkladaji vlakninu (podobné¢ jako kompost) a produkuji vitaminy skupiny B.



Zustava potom polotekuta hmota obsahujici podstatné mnozstvi vldkniny, ze které
se vstiebava voda, takze se zahustuje. Bakterie z tra¢niku se dostanou do natravené
hmoty a za¢nou se v ni mnozit; zbytkovou hmotu nadale rozkladaji a napomahaji k jeji
dalsi pfeméné na substanci, kterou 1ze nasledné vyloucit ve formée vykald. 30-50 %
suché vahy téchto vykali tvofi praveé bakterie. Uvniti stievni flory se opétovné spousti
proces, ktery probihal i v pfedchozich fazich traveni: pfekondvani cizosti jidla a
uvoliovani jeho formativnich sil za ucelem vystavby vlastniho téla. V aktivité
mikroflory se odehrava velmi specifickd interakce mezi metabolismem a védomim.
Pokud neni vyvazena, mize dojit k pfemnozeni bakterii ¢i kvasinek vedoucimu ke
zdravotnim obtizim. Bakterii mize byt i nedostatek, naptiklad pfi uzivani antibiotik
nebo nasledkem $patného stravovani. Stfevni flora odrazi celkové zdravi jedince.

Réada bych se tu zminila o spojitosti, na niz poukazoval Steiner. Jde o souvislost
mezi ¢innosti stiev a mozku. Tusil, Ze mezi nimi je velmi uzky vztah, dilezity pro obé
strany. Vykaly potfebuji patfiény ¢as na to, aby se vratily do pevného stavu, podlehly
gravitaci a znovu se dostaly do lidského védomi ve chvili, kdy se ocitnou v kone¢niku.
Jakmile dojde k jejich vylouceni, dojde k ulevé i v oblasti mysleni. Asi vSem je znamé,
jak neptijemna dokaze byt zacpa, a lidi trpici bolestmi hlavy mozna objevili spojitost.
Stejné jako vhodny vybér potravin a vyvazené stravovani je pro zdravi zasadni i

spravné vyméSovani.

Dech a slunecni svétlo

Dychani obvykle nepovazujeme za soucast vyZzivy, je ovSem nezbytnou styCnou
plochou mezi nasim zivotnim prostfedim a travenim. Jak bylo zminéno na zacatku této
kapitoly, ¢lovék byl piivodné uzce propojen s dychanim kosmu, zakotven v dechu
zemé s rytmem 29 250 nadechi za den, odrazejicim pocet let, za néz slunce projde
celym zvérokruhem. Dokud jsme dychali v souladu s kosmem, méli jsme hlubsi, byt
mén¢ védomy, vztah s pfirodou i jejimi vlivy na naSe zivotni procesy. Pozdéji jsme se
od ptirody zacali emancipovat. Vymanili jsme se z jejich rytmi i poCasi, zménil se nas
rytmus dechu a pfizptisobili jsme rytmy svym individualnim potiebam. Casto pak
zjiStujeme, ze nejsme v souladu ani s vnitinimi rytmy svého organismu, ani s ostatnimi
lidmi.
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Jak dychame

Plice ptredstavuji nadrz pro vzduch a jejich struktura pfipomina vzhiru nohama
obraceny strom, v jehoz dutém kmeni a kofenech mizeme vidét prudusky, zatimco
plieni sklipky tvoii listnatou korunu. V pfirodé je skute¢ny strom vzduchem obklopen,
,,plieni strom" uvnitf t€la tvoii pro vzduch nadobu. Listy skutecnych stromti absorbuji
oxid uhli¢ity a vypoustéji kyslik, plice kyslik vstiebavaji a oxid uhli€ity vypoustéji.
Takto se strom a plice ptivabné symbiotickym zptisobem navzajem dopliuji.

Kyslik se vaze na hemoglobin v krvi, jeZ ho spoleéné s transformovanymi elementy
jidla (nyni v tekuté podob¢) roznasi po téle. V kazdé bunce se ziviny vyméni za odpad
ve formé oxidu uhli¢itého. Ten se poté krvi pienasi zpét do plic a tento cyklus probiha
nepfetrzité az do smrti. Jasn€ ruda okysli¢ena krev takto posiluje a vyzivuje celé télo.
Na cesté zpét do plic je krev tmava a plna odpadnich latek. Plieni sklipky jsou zabaleny
v siti krevnich cév. Pravé zde chladny vzduch pfichazejici z vnéjsku ptichazi do
kontaktu s nejvnitingjsi ¢asti ¢loveka, s teplou krvi, a je od ni oddélen pouze tenouckou
sténou (o sile Ctyftisiciny milimetru). Vdechnuty vzduch je tak obklopen doslova
motem krve.

Béhem 24 hodin vdechneme pfiblizné 8000 litrd vzduchu a plicnimi kapilarami
projde zhruba 17,5 litrti krve. Kdyby se plice rozprostiely do plochy, mély by povrch
zhruba 100 ¢&tverecnich metrd - dalsi pfiklad skladani jemnych, ale pevnych tkani,

které tak maximalng ,,zvnitifiuji" vnéjsi svét.

Vliv doby osvicenstvi na dychani

Se vznikem objektivni védy, od 15. stoleti a dale, se zacal objevovat i novy zpusob
dychani. Zprvu se to tykalo pouze téch, kdo se zabyvali novymi vyzkumnymi
metodami. Intelektualni aktivita se musela vymezit a oddélit od pocitii; ptisné se dbalo
na to, aby zadnad osobni zkuSenost ¢i emoce nezasahovaly do pozorovani. Slo o
naprosto distancovany zpusob pozorovani, od kterého se ocekavalo, Ze zaruci
objektivitu. Pocity nicméné doprovazeji kazdou lidskou zkuSenost a distancovani se
od nich ve vysledku obchazi srdce a jeho pfirozené odezvy. Filozof Hans jonas
charakterizoval tento zakladni pozadavek nésledovné: Jakémukoli obtisku vnitini

zkuSenosti do interpretace vnéjsiho svéta
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se muselo peclivé vyhybat. Antropomorfismus se stal védeckym ekvivalentem
velezrady."s’

Je zajimavé si vS§imnout, jakym zptisobem $lo napfiklad uzivani tabaku ruku v ruce
se snahou o racionalitu. Koufeni ma tendenci potlaovat touhy a pocity. Je tu patrné,
jak byla oblast citd zamérné utlacovana za ucelem rozvoje racionalniho mysleni.
Zivotni dila psychiatrii Sigmunda Freuda a Carla Gustava Junga se soustfedi pravé na
tento fenomén - odhalovani takto vytlacenych duSevnich zkuSenosti. Takovato
odtazita koncepce svéta zakladajici se na odstranovani vnitinich zkusenosti a vyhybani
se jim pfi interpretacich vnéjsiho svéta postrada jakykoli vztah k citici lidské dusi. V
Zapadnich kulturdch byla po staleti citici duse prisné oddélovina od kognice. V dne$ni
dobé to vede k postupnému zuzovani lidské zkusenosti.

U zdravého ¢lovéka jsou veskeré jeho zkuSenosti doprovazeny pocity. Je nezbytné
védomé se pokouset propojovat svilj citovy zivot s myslenim i ¢iny. Zakazovat to ¢i
tabuizovat vede k obrovskym ztratam, které mohou byt predzvésti té€lesného nebo
dusevniho onemocnéni.

Uvolnéné versus omezené dychani

To, jakym zpiisobem dychame, je odrazem naseho psychického stavu. Blokovani
pocitli vyZaduje manipulaci s dechem. Pfi silné emocionalni zkusenosti mame sklon
nevédomky omezit dychani. Céast naSeho télesného obranného mechanismu je
orientovana na uzavirani se fyzicky ¢i psychicky bolestivym zkuSenostem, které
pretézuje télesné systémy. Omezeni dychéni je jednou z hlavnich obrannych reakci.
Dech se zkrati a zeslabne, je stale mél¢i, az se skoro zastavi, jako by ¢lovek doufal, ze
se tak stane uplné neviditelnym.

Malé dité se ovSem musi naucit dychat. Stejné jako mofe pii pfichazejicim ptilivu
neplyne stejnomérné, tak se i malé dit€ zaCina szivat se svym té€lem. Pfitom se objevuje
jista oscilace v dychani, ktera se mtize stabilizovat az po dobu sedmi let. Sledujeme-li
spici nemluvné, miizeme €as od cCasu vidét jistou rozechvélost a tfas. Astralni télo,
které se pohybuje prostiednictvim elementu vzduchu, si takto pohrava s né¢im jako
strunnym nastrojem, jehoz osa sidli v pateti. Je bézné, Ze si dit€¢ osvojuje rytmy
dychani, které se vyskytuji v jeho bezprostfedni blizkosti; pfizptisobuje se atmosfére
domova nebo détskému ko-

57 Citovano v E. M. Kranich, ,Planetary Influences upon Plants", Paidia, No. 18.
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lektivu. Pokud se kolem n¢j vyskytuje neustaly hluk (naptiklad televize, radio ¢i hlasita
hudba), budou mit formativni vliv na jeho dychani, metabolické procesy i nervovy
systém. Dokonce i jizdy autem mohou ovlivnit srdce a tep pfedevs§im malého ditéte,
ale i dospé€lého. Dé&je se to prostfednictvim odevzdani se pasivnim pohybim, tedy
absenci aktivniho, vlastniho pohybu. Holtzapfel prohlasil: ,,Béhem rychlosti nad 100
km/h se zvySuje puls a trva nejméné osm minut, neZ se opét vrati do normalu."%® Pro
vétSinu z nds by bylo pfili§ obtizné obejit se bez aut, autobust, vlaku ¢i letadel, je vSak
nezbytné, abychom si byli védomi dopadid, které na nas tyto hojné vyuzivané
prostiedky maji.

Jak Zivot postupuje, ,.kapacita plic se az do stfedniho véku postupné zvysuje. Pak
zacne opét klesat. V tom se ukazuje, jak se v priibéhu zivota duse ¢loveka zaclenuje
do téla. Tento proces v prvni poloviné Zivota postupné sili (pfi zdravém pribéhu),
zatimco b&hem druhé poloviny Zivota opét postupné slibne."®

Rudolf Steiner se otazkou dychani podrobné zabyval v souvislosti s rodi¢ovstvim
a vychovou déti:

Pokud s otevienou mysli pozorujete dité, které si naslo svou cestu k pozemskému
zivotu, uvidite, ze duse a duch jsou stale jeSté nespojeny s télem (fyzickym a
éterickym). Ukolem vychovy ve smyslu duchovnim je uvést dusi- ducha do harmonie
s zivotem-télem. Musi se na sebe vzajemné vyladit, protoze kdyz dité€ ptichazi na svét,
jesté k sobé nesedi... Ze vSech vztaht, které ¢lovék s vnéj§im svétem ma, je
Na prvnim misté je traveni a metabolismus, ale proces asimilace je na jedné strané
uzce spojen s dechem. Dychani je skrze metabolismus rovnéz pevné spjato s krevnim
obéhem.

Krevni ob¢h zprostiedkovava lidskému télu latky z vnéjsiho svéta, které se dovnitt
dostavaji jinou cestou. Dychani je tudiz na jedné strané spjato s celym travicim
systétmem, na strané druhé je zaroven spojené i s nervové-smyslovym zivotem
¢loveka. Pti vdechovani dochézi k postupnému vtlaovani mozkomisni tekutiny do
mozku, zatimco pii vydechovani tuto tekutinu vytlacujeme zpét do téla. Timto
zplisobem piendsime rytmus dychéni do mozku.®

Nyni jiz vime, Ze objem mozku se v souvislosti s dychanim méni. Pii nadechu se
zmensuje, pii vydechu zvétsuje. ,,Rozumime pouze diky tomu, ze se rytmicky proces

fizeny srdcem a plicemi dostava prostrednictvim mozkomi$ni tekutiny az do mozku."%

58 Walter Holtzapfel, The Human Organs, Lanthorne Press, 1993.
50 Tamtéy

60 Rudolf Steiner. The Study of Man, Rudolf Steiner Press, 1966.

61 Tamtéz.



13

Proto se také Waldorfské skoly rytmidm vénuji, podporuji je a rozvijeji tak, aby
odpovidaly véku déti. Den, tyden i rok jsou uspofddany v harmonickém souladu.
Waldorfské skoly détem piedstavuji rozmanita femesla, jako je tkalcovstvi, plsténi,
modelovani, tepani, hrncifstvi, pleteni kosikt, fezbarstvi nebo Sevcovstvi. Kazdé z
téchto femesel ma sviyj vlastni pohyb a s dychanim spiiznény rytmus. Mladi lidé se
kromée obvyklych skolnich predmétti uci také lukostielbé, zonglérstvi, hazeni ostépem
i diskem a zaroven péstuji uméni, hudbu a pohyb. VSechny tyto aktivity nejen rozvijeji
manualni zru¢nost (ruce zabiraji velkou ¢ast mozku), ale zarovein napomahaji vnaset
védomi do riznych fyzickych ¢asti téla, ¢imz umoziuji dusi a mentalnim kapacitam
Clovéka rozvijet se zdravé a vyrovnané. (Kazdé femeslo vyzaduje své vlastni
specifické pohyby a tim padem také hluboce propojeny rytmus dychéni.) Uvolnéné
dychani by mélo byt jednim z cilti vzdélavani, nebot’ diky nému se v mladych lidech
rozviji a upeviiuje sebedivéra. V tradi¢nich vzdélavacich systémech se této oblasti
vibec nevénuje pozornost. Vétsina dospélych dne$ni spolecnosti nevyuziva plnou
kapacitu svych plic. Blokace dychani u mnoha lidi za¢ina jiz v oblasti vrchni ¢asti
hrudniku.

Béhem svych dvou porodd jsem ziskala skvély vhled do problematiky dychani.
Prvni z nich probihal v nemocnici a nebyla jsem na to pfedem nijak zv1ast’ pfipravena.
Zazila jsem pii ném hodné intenzivni a dlouhé porodni bolesti. S druhym ditétem jsem
navstévovala lekce ptirozeného porodu, kde nas ucili, jak zacit pracovat s dechem i
télem, jakmile se objevi kontrakce. Rozdil byl pozoruhodny. Diky schopnosti se
uvolnit a spolupracovat s moudrosti téla prostiednictvim védomého dychani byl rozdil
obrovsky. Pozdgji jsem jeSté jednou zazila jakési znovuzrozeni, které rovnéz
vyzadovalo védomé dychani. Tato zkuSenost mi pomohla odhalit, jak jsem vlastné do
té doby bézné a nevédomeé ovladala sviij dech. Mnohym z nas by velmi pomohlo zbavit
se letitych zvyk, které jsme si v souvislosti s dychanim osvojili, a propojit sviij dech

MeNr

dychani je ustrasené a nezasobuje mozek ani t€lo adekvatnim mnozstvim kysliku.

Funkce dechu a mozku

Mozek nemtize bez kysliku fungovat déle nez jen kratkou dobu, aniz by doslo k jeho
nenavratnému poskozeni. Dychani s hlubSimi nddechy poskytuje mozku zvySeny
pritok bohaté okysli¢ené krve a napomaha tak G¢innéjsimu odplavova-
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hypofyza se nasyti kyslikem.

Mozek je rozdélen na dvé poloviny. Prava strana mozku je neverbalni a intuitivni.
Zaméiuje se na piemysleni v obrazech ¢i vzorcich a pro pochopeni vyzaduje celistvost.
Tradi¢né se ma za to, ze je sidlem moudrosti a kvalitativniho vnimani. Leva strana ma
vyvinutéjsi kapacity pro racionalni, linearni a deduktivni mysleni. Tato ¢ast mozku
konkrétni informaci rozloZi na soucasti, nez ji zpracuje. U zdravého jedince by obé
sféry mély byt plné propojeny a poskytovat si navzajem pfistup k riznym dopliiujicim
informacim.

Pokud jsme vystaveni stresu, uvolni se vétsi mnozstvi adrenalinu a ptibuznych
nadledvinkovych hormonti, které pro sviij metabolismus potiebuji kyslik. Pokud je
kysliku nedostatek, dochdzi k hromadéni mléénych kyselin a naSe bunécné prostiedi
se postupné piekyseluje, coz vede k porucham bunéénych funkci. Podle dr. Levinea a
dr. Kidda je hypoxie (nedostatek kysliku v tkanich) zakladni pficinou chronickych
degenerativnich onemocnéni. Nizky obsah tkanového kysliku souvisi s kvasinkou
Candida aibicans a rakovinou.5?

Dobré dychani je dychani uvolnéné a souvislé. Jakmile ¢lovék propadne panice, je
dilezité si to uvédomit a zklidnit dech.

Metabolismus svétla

Ackoli je v klinické praxi i vyzkumu znamo, ze metabolické procesy maji zfetelny
vztah ke svétlu, metabolismu svétla jako takovému se pozornost vénuje velmi ziidka
a pouze ve smyslu tepelné energie. Bez svétla bychom nicméné neméli zivot ani
zdravi. Pomérn€ nedavno byla popsana nemoc zvana sezénni afektivni porucha, ktera
u citlivych jedincti zptisobuje deprese pii zkracovani délky dne. Vyziva pochazejici ze
svétla nas ptimo ovlivitiuje mnoha riznymi zpisoby, nebot’ svétlo je nejméné hustou
formou prdny - zivotni sily - v na§em vesmiru a prostupuje v$im. Ve zivé je vznétlivé
a umoznuje energii zivota opétovné uvolnéni v podob¢ Zaru a svétla.

Svétlo je ptijimano kizi i o¢ima. Skrze oci je svétlo vedeno v podob¢ impulzi do
zrakové kiry a do centra autonomniho nervového systému. Odtud putuje do epifyzy
(viz str. 132), kde se tvofi neurohormon melatonin, ktery ovliviiuje spanek a je
nezbytny pro zklidnéni. O¢ni nervové receptory prevadéji plné spektrum

62 Steve Levine a Paris Kidd, Antioxidant Adaption. Its Role in Free Radicai Patboiogy Avery
Publishing Group, New York, 1986.
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svétla do optickych nervovych impulzt, které jsou dale vedeny do riiznych mozkovych
center (epifyzy, hypofyzy i zbytku endokrinni soustavy kterou Indové nazyvaji
systémem Gaker®®). Svétlo kazdého pasma spektra ma odligné 1é¢ebné ticinky.®* To je
jeden z diivodd, proc¢ hraje barva jidla tak dulezitou roli.

Svétlo je obzvlast dilezité pro anabolické stavebni procesy fizené éterickym
télem. Tvorba vitaminu D je zavisla na slune¢nim svétle. Dr. Husemann vysvétluje:

Metamorfdza Zivota na proces ,,vnitiniho svétla", kterd je zakladem mysleni, se
déje prostfednictvim zeleza. Hoi¢ik zvnitiiuje svétlo a vnasi ho do hmoty, zatimco
zelezo skrze schopnost jiskieni opétovné svétlo z hmoty uvoliiuje. Neexistuje nic, co
by sneslo srovnani se zelezem a jeho schopnosti vnaset svétlo do temnoty.
Komplementarni reakce rostlin a ¢lovéka se svétlem lze tedy shrnout takto:
sptiznénost chlorofylu a hemoglobinu se svétlem spo¢iva v jejich porfyri- nové sloZce.

Bez toho by se svétlo s hmotou nemohlo spojit. Naproti tomu kov uréuje smér, ve

kterém je svétlo aktivni.®

63 Cakry se nazyvaji podle svych specifickych vlastnosti a a&inkt na lidské t&lo a dusi.
Jasnoziivé jsou pozorovany jako viry energie. Rudolf Steiner o nich mluvi jako o ,,lotosovych
kvétech". Obvykle jsou popisovany postupné od nejnizsi:

Muiadbara (kotenova Cakra) lezici na spodnim konci patete odpovida sakralnimu plexu,
varlatim a vaje¢nikim. Nerovnovaha je vysledkem touhy po osobnim bezpeci ptedstavujici
nejvyssi cil.

Svadbistbana (sakralni ¢akra) lezici tésné pod pupikem odpovida hypogastrickému plexu,
nadledvinkam a ledvinam. Nerovnovéha zpisobuje zvySenou touhu po osobnim a smyslovém
uspokojeni.

Manipura (solar plexus) souvisi s moci. Nachazi se v oblasti tésn¢ nad pupikem a odpovida
solar plexu, jatrim a slinivce bfisni.

Anabata (srde¢ni Cakra) umisténa v oblasti srde¢ni odpovida srdeénimu plexu a brzli- ku.
Rovnovaha v této akie rozviji tvofivost a bezpodmineénou lasku.

Visuddba (kréni Cakra) se nachdazi v oblasti krku a odpovida faryngealnimu plexu a §titné
zlaze. Rovnovaha v této ¢akie usnadiiuje zpracovani udalosti a podporuje rozvoj vnitini
harmonie.

Adzid (Sakra &ela) se nachazi mezi o¢ima a odpovida nasociliarnimu plexu a podvésku
mozkovému. Vyvazenost v této cakie miize zprostfedkovavat schopnosti Siddhd.

Sabasrara (korunni ¢akra) lezici na vrcholku hlavy odpovida mozku a §iSince. Rovnovéha v
této ¢asti mize navodit jednotu vSech urovni védomi s Grovni nejvyssi, tedy s osvicenim.
(Cerpéno z Gunnel Minett, Breath and Spirit, Aquarian Books, 1994.)

Podle fady mistrii jogy je typicky dnesni clovek nevyrovnany v oblasti nizsich caker. To se
projevuje v sobeckém jednani zaméfeném na uspokojovani vlastnich fyzickych potieb. Tento
nedostatek duchovniho vhledu a uvédomovani si naseho mista v ramci kosmu mutize vést i ke
konfliktim a valkam.

64 Gabriel Cousins, Spirituai Nutrition and tbe Rainbow Diet, Cassandra Press, 1986, str. 60.

65 Friedrich Husemann, revidoval Otto Wolff et al., The Antbroposopbicai Approach to Medicine,
Vol. 1, Anthroposophical Press, 1982, str. 294.
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Vyznam epifyzy

Epifyza (3iSinka) je maly organ o velikosti zrnka cizrny umistény v anatomickém
sttedu mozku a té€sné propojeny s ventrikularnim systémem. 0 jeho existenci se Vi jiz
velmi dlouho. Stati Indové vérili, ze je organem jasnovidnosti a meditace,
umoziujicim ¢lovéku rozpomenout se na své minulé zivoty. Prvni dochované zpravy
o epifyze pochazeji od Galéna (130-200 n. L), ktery ji nazyval koneiron (latinsky
conarium) podle tvaru borové $isky.

Epifyza je zlaza s vnitini sekreci, ktera syntetizuje a vymésuje rizné slouceniny
vcetné melatoninu, v soucasné dobé nejzndmé;jsi z téchto latek. Diky bohaté kapilarni
siti je epifyza bohaté prokrvena. Jeji sekreci upravuji signaly ze sympatetickych nervi.
Prestoze zlstava orgdnem zdhadnym, vi se, ze je vSestrann¢ pusobici endokrinni
zlazou, kterd pfimo i nepiimo ovliviiuje veskeré systémy v téle. Moderni vyzkumy
naznacuji, ze epifyza (skrze melatonin) ma podil na reprodukeni fyziologii, poruchéach
cirkadiannich rytmti a psychiatrickych onemocnénich.®

Z hlediska antroposofie se k tomuto tématu vaze jesté n¢kolik dalSich bodi:

Epifyza ma viceméné tvar srdce. Krystalky uhli¢itanu vapenatého ve zlaze tvori
drobné bilé rizicky, které se formuji postupné beéhem détstvi. Jsou slozeny z ,,popele”
zemského proudu vyzivy (to je také zakladnim principem makrobiotiky). V pozdéjsim
veku uz jsou tyto struktury roztrouseny vsude po epifyze a nase védomi je s nimi velmi
tizce spojeno. Cim vice si uvédomujeme sebe sama, tim tvrdsi jsou. Kdybychom
sledovali vyvoj epifyzy, zjistime, Ze na pocatku byla jakymsi okem, které vyénivalo
jako lampicka. V mytologii byla Polyfémovym tfetim okem, zminovanym pied vice
nez 2500 lety. Byla rovnéz organem, ktery citil teplo. V prubéhu evoluce se
zmenSovala a zmenSovala, az dosahla dne$ni miniaturni velikosti. Teplo epifyze
pivodné umoziovalo pfijimat imaginativni a mytologické obrazy. Tato schopnost
ovSem Casem odumiela; hlava se uzaviela a lebka obklopujici kiru mozkovou
znemoznila jasnovidné schopnosti epifyzy. A tak jsme se stali mysliteli namisto
jasnovidei. Je to vepsano v naSich télech - kazdé lidské télo je zapisem vyvoje svéta.
Tento zapis je mozné piecist, pokud znate jeho pismena. Ackoli moderni véda vi, ze
epifyza je jednou z endokrinnich 714z, neni dosud schopna ur¢it jeji funkci.5’

66 Jenny Luke, On Fiuoride Deposition in the Aged Human Pineai Giand, vyzkum, 1999.
67 Karl Konig, Eartb and Man, Biodynamic Literatufe, USA, 1982, str. 225-6. 260, 265.
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Skrze svou mnohotvarnost Priroda ukazuje
zajimavé shody:

(nahore vlevo) zvétsena epifyza starsiho
Cloveka (skutecna velikost odpovida zrnku
cizrny);

(nahore vpravo) kvétdik;

(dole) krystal uhlicitanu vapenatého

Zjistili jsme tedy, ze pfi fyzickém procesu traveni ndm napomaha nase dychani a
schopnost pokozky i o¢i vyuzivat slunecniho svétla. Nyni se struéné zamétime na to,
jakym zptsobem jsou do vyZzivy zapojeny nase smysly.

Uloha smysli ve vyZivé

V porovnani se psem ma clovek relativné Spatné vyvinuty Cich. Lidé nejsou tak
specializovani, jsou vSestranni. Nervové bunky v nosnich cestach jsou témi nejkratsi
nervovymi buiikami v celém téle a vedou piimo do mozku, proto kdyz
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narazime na n&jaky pach, zapiisobi na nas velmi rychle. Clovék se brzy nau¢i
rozliovat mezi libymi a nelibymi pachy. Cich vlastné u ditéte napomaha rozvoji
smyslu pro moralku (jak ukazuji fraze typu ,,Cicham podvod" &i ,,Tohle smrdi!*
pronasené v situacich s moralnimi konotacemi).

V pfirodé¢ ma kazda substance svou jedine¢nou a charakteristickou viini a viing
vyvoléavaji ty nejhlubsi vzpominky z ran¢ho détstvi, kdy byl ¢ich prvnim a nejsilnéj§im
smyslem, ktery kojenci umoznuje najit cestu k bradavce jesté predtim, nez jeho oci
dokazi zaostiovat. Bohuzel je dnes kvili znecisténi na fadé mist tézké si s potéSenim
uzivat dychani a vini vzduchu. Lidé si zvykaji na to, Ze ztraci jeden z nejvétsich dart
- bohatstvi dostupna skrze smysl ¢ichu. Vime, Ze Cich a chut’ jsou neoddélitelné a
navzajem se zesiluji; staci ryma a zjistite, ze bez schopnosti pofadné¢ citit viini mize i
sebelepsi pokrm chutnat jako surova bavlina.

Smyslem chuti vnimame védomé a pfitom (Casto nevédome) ochutnavame kousek
z makrokosmu, ktery se v¢leni do naseho téla. Mizeme se ptat: ,Je toto jidlo
kompatibilni s mym télem?" Mnoho alergickych reakci vyvstava pravé ze ziejmé
nekompatibility jidla s osobou, ktera ho poziva, coz mate rodi¢e i doktory. Déti,
kterym je podavano nepfirozené jidlo, brzy zacinaji ztracet schopnost posuzovat
autentickou kvalitu jidla. Nedostatek skuteénych chuti a vini brzy otupi spletitou
laboratof patra lidskych ust.

Jazyk je spfiznény s jatry, kterd také ,,ochutnévaji". Jazyk lze tedy chépat jako
vyspu jater. Dokonce méa i podobny tvar. Spitka jazyka je citliva predeviim na
sladkost, horko a chlad. Velka cast jazyka je zapojena do rozeznani slanosti. Strany
jazyka jsou citlivé na kyselost a zadni ¢ast na hotkost. Chutové poharky jsou
rozprostieny po povrchu celého jazyka. Jazyk je samoziejmé také dilezitym organem
feci.

Hmat je dilezity zejména pti zahradniéeni, vybéru jidla na trhu, pfi fezani, sekani
a jedeni. Existuje mnoho jidel, ktera se nejlépe jedi rukama (nemluvim ted’ o KFC ani
hamburgerech!), coz by samoziejmé mélo zvySovat pozitek, nebot’ jidlo bez pozitku
nemuze byt ani dobrou vyzivou. Pro Rudolfa Steinera byl pozitek z jidla ve vyzive
prvorady.

Smysl sluchu mtize byt rovnéz soucasti procesu vyzivy. Kdyz ¢lovek slysi, jak jidlo
na sporaku bubla a prska, vyvolava to na n&j chut’. Sluch sice v tomto ohledu nepatii

vvvvvv

Rudolf Steiner pojednéaval o dvanacti smyslech - mnohem vice nez poné-
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kud omezenych pé&t smysll, které uznava soudasna véda.’® Vsichni jsme mno-
hosmyslovymi tvory a smysly musime péstovat a podporovat, aby zejména déti mohly
objevovat takové aspekty sebe sama, jako jsou intuice ¢i vyvaZzenost, a aby byly samy
schopné fidit svij lidsky potencial, ktery je bohuzel v soucasné dobé tolik omezovan.

Jsme tedy vyzivovani fyzickymi jidlem, smyslovymi vjemy, jako je pohled na
puvabnou krajinu nebo poslech dojemné hudby, prostiednictvim dychani a slune¢nim
svétlem. To vSe se v nas spojuje, zpracovava nejriznejsSimi zplsoby a posiluje nas to
pro zivot.

Byli a stale jsou ovsem i lidi, ktefi si vypéstovali vyssi schopnosti vyzivy z vyssiho
nutri¢niho proudu, skrze prdnu - zivotni esenci neboli ,,kosmicky proud vyzivy", jak ji
popisoval Steiner. Jednim z takovych ptipadt byla Theresa Neumann, jejiz neobycejné
schopnosti jsou dobfe zdokumentovany. Theresa byla mlada venkovska divka
pochazejici z Konnersreuthu. Jednoho dne spadla ze Zzebtiku, kdyz prchala pred
pozarem, a cely rok potom zustala upoutana na lizko. Odmitala piijimat jakoukoli
potravu kromé eucharistickych hostii pfi svatosti prijimani. Kazdy patek prozivala
Kristovo ukfizovani a na jejich rukou a nohou se objevovala stigmata. Diky tomu ji
lidé zacali povazovat za svatou. Podle dr. Hauschky tu doslo k aktivaci kosmického
proudu vyzivy. Ten se objevuje i u jinych mudrct a jogint, ackoli mozna ne v tak
dramatické podobé jako u Theresy. Parahamsa Jogananda hovoii o malé stafence
,Kterd pouziva jistou joginskou techniku k nabijeni svého t€la kosmickou energii z
éteru, slunce a vzduchu... tato technika zahrnuje vyuziti jisté mantry a dechové cviceni.
Kdyz byla tazana, pro¢ vlastné chce timto zptisobem zit, odvétila: ,,Abych dokazala,
7e &lovék je duch. Ze diky tomu, co je bozské, se Elovék miize postupné naudit Zit
Vé&nym svétlem, a ne pozemskym jidlem. "

V Cin& zije ugitel &chi-kungu Yan Xin, ktery pfitahuje mnohé zaky, Casto i z
lékaiskych profesi. Cchi-kung je prastarou &inskou praktikou zaméfujici se na
zvySovani zasob ,,échi* (univerzalni zivotni energie). Podporuje vnitini cirkulaci a
zlepSuje zdravi a vitalitu. Pomoci vycviku lze ¢chi zaméfit ven a 1é€it tak ostatni. Yan
Xin se zajima piedevsim o rozvijeni pozménéného fyziologického stavu bigu, ,,zdrzeni
se jidla", pomoci ¢chi-kungu.

Jde o skutecné zajimavé fenomény, které stoji za zamysleni. Pravdépodobné jsme
na pouhém pocatku dlouhé cesty k porozumeéni veskerym kapacitam lid-

68 Steinerovych dvanact smyslii: hmat, smysl pro Zivot a spokojenost, smysl pro vlastni pohyb,
smysl pro rovnovahu, ¢ich, chut’, zrak, smysl pro teplotu, sluch, smysl pro fe¢, smysl pro myslenky
(konceptualni smysl), smysl pro ego (,,ja jsem"). (Viz Albert Soesman, Our Tweive Sen- Ses,
Hawthorn Press. 1990.)

69 Parahamsa Yogananda, Autogiograpby of a Yogi, Rider, 1996.
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ského téla/duse/ducha. Je jisté, ze v dobé, kdy vétSina z nas poziva vice potravy, nez
je nezbytné, je dilezité védeét o praxi zdrzenlivosti, jeden den v tydnu se postit nebo
jist pouze jablka, nebot’ na$ organismus tak dostane prilezitost si odpocinout.

Po této cest¢ travici soustavou se miizeme ptat: ,,To musim tohle vSechno znat,
abych byl vyzivovan?* Odpovéd’ je jasné ,,ne”. Ale i kdyz nerozumime v§emu, Co se
bé&hem procesu vyzivy odehrava, sama za sebe jsem nesmirné vdééna, Zze mam organy,
které mi v temnoté mého téla ob&tavé slouzi, a chei pro né délat to nejlepsi.

A nakonec, premysleli jste nékdy o ,.traveni" mySlenek a napadi? Na tomto
procesu je néco neobycejného. Naptiklad narazite na myslenku, ktera se zprvu zda
naro¢na a vyzaduje pfestavéni vétSiny vasich zazitych konceptd. Mozna ji hned na
pocatku razné odmitnete, ale pozd¢€ji znovu vytane ve vasem védomi, a jak plynou
tydny a mésice, stava se piijatelnéjsi, dava hlubsi smysl a zacind obohacovat ostatni
kontexty vaseho zivota. Mtize to dopadnout i obracené, tedy Ze vas nejprve bude tento
novy napad, ¢lovek nebo jidlo silné pritahovat, ale casem ho odvrhnete. Cely tento
proces je vlastn€¢ traveni, z n¢hoz urcCitd cast je védoma a uréitd ne. Mize byt
podnétnym cvicenim vzit néjaky koncept, ktery je vam hodné vlastni, a zkoumat,
jakym procesem se usadil ve vasi nejhlubsi kosmologii. Kde se tam vzal? Pochazi od
vasich rodi¢a? Uciteld? Anebo od partnera? Nebo je to vaSe vlastni syntéza myriady
zivotnich zkuSenosti? A stal se neménnym?



