Obsah

Predmluva

| Plst- Zaklady

1 Pro€ mapulst Smysl? ...ooooevieiiicecece e 15
Pro¢ plstfunguje tak dobFe?......cveeiiiiiiiiiiiiiiiniccei e, 16
PUStjE MOAEINT.cciiiiiii i e e 15
ZUstavajiv téle viibec odpadni latky? ....ooovveviieiiiiiiieeeenninnnn, 20
Kdyz se euforie pri plstu nedostavi
VyuzZijte plst jako cestu do vlastni minulosti ........

Souhra téla, duSe, ducha a okoli .......ccccvveniinnnnnn,
Vnitrni lékar aneb organismus se leCisam ............

PUst jako Zensky protip6l k muzské odborné mediciné

2 Pro koho je pdst vhodny? .....c.coevevvvinnnnee, A
Sance pro SPOIEENOSE .....ccvvevreeiiiirriieeeesiirreeeeeeans S
Problém vlastni odpoveédnosti ........ccceevvenvenvennnnn, :
PTi kterych symptomech plst pomaha? ................ 3
Prvotniprincipy a archetypy ......ccocevviiviiiiinnennnn, >

3 Kdy je vhodna doba pro pUst?
JArNTPUST e
Podzimniplst ....coovvviiieiiiiii e
Plst afaze MESICE ..covvieeiiiiiiiiici e,

4 Co pfi pustu skodi?
Stres a hektiCNOSE  ..vvvieiiii e e

LBKY o
Nezdravé pozZivatiny....cocoviiviviiniiniiiiiceeeeeea,



6 Obsah
DalSi,, FUSITEIE" .o 37
5 Kde bychom se méli postit?
LT B g T (o] - U 38
Seminare ............... O 39
PUSTtVE SKUPINE . .eviiii i 39
Na dovolené, doma nebo pri praci? .......ccooevviiiiiiiiiiiiniieenn, 39
6 Jak Casto drZet PUSE? .ovoceeeevecece e 41
PFibrat pUSEM  oovvee e 41
7 Jak dlouho drzet pUSt? .oovoveeceeieeece s 42
8 Jaké problémy se mohou pfi plstu vyskytnout?
Kolisaninalady .......cccoiiiiiiiiiii i 43
SPANEK i 44
UGINKY NA MENSIUACT vvvvvveeiierreeeeeesiivrreeeeessennnens 48
Il Sance béhem doby plstu
O VNIt KHd .o 51
ZMENY VE VNIMANT ivviiiiiiiiiiiieei e ean e e e e 51
UVOINENTA MEAILACE ..vvvriieeiieiiiiiieeeeeeriie e ee e e e rrr s 52
Malovanimandaly ..o, 53
10 Pohyb
Wellness afitness .....ccocvvvviviiiiiiiiiiceeeeea, 53
TrénNINK VYIrvalosti  c..oeieie e 55
ProtahoVaNi..ccoii s 55
Qigong, tai-Ci, jéga a Feldenkrais ..........ccccceveevvinnnnnnnn, 59
Zonglovania pohybové hry ............ e ———— 56

11 Jak podpofit detoxikaci

TEPIdAITUM @ SAUNA  cvvueeiiiriiieieriiieererrineereriin e eeraneeeeraeees 56



PTeKYSElENTa P U St .uiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e ee e 57
Véazany dech k procisténi ajako psychoterapie .................. 58
KOUPEIE e 58
OdKYSelUJICTKOUPEIE  weuieeieeiiiii e 59
Vytrvalostni pohyb a odkyselovaciopatreni........ccccoeevennnen. 59

12 Detoxikace, procisteni, uvolnéni na vSech arovnich .. 59

13 Pruvodce v dobé pUstu
Vnéjsia vnitFniprivodce
Komunikace ve skupiné stejného smysleni.......cccccoeeveeerrnnnnnn, 6l
KdyZ se ClOVEK POSTISAM  wuvveiiiiiiiiin e eaaaan 61

14 DuSevni potrava béhem pdstu

Il Typické symptomy pfi plstu

15 Pokozka a tkane
Ochabla pokozka jako dusledek poklesu napéti
Plst a proces StArnuti ......cooovevivvvinierennnnnn.
Plst a prodlouzenizivota .......ccoeeevvvvnnnnnnn,

16 DusSevni a télesné priznaky
ZhorSenizraku ....coocvvviiiiiiiiireen,
Zalude€niproblémy ....ccoceeeevviiiviereeenine,
POtiZze SVANOU ..ovvivviiiiiiiiiiies e,
Strach a UzKost  ...vvvviiiii e

IV Varianty pustu
17 Jaké druhy pUstu existuji? ..................
(07151 0=1 0\ 1V 1] ST

PitiStav pri puStU  .ovevvvvevviiiiiiiiieneeeiven,
Bramborova a ryzova dieta ............ceeeenees

OdlehCujiciovocnédny .....ccovvviviviiennennnn,

S3



8 Obsah

ZeleniNOVE ANY  ..oiiiiiiiiii e 76
Zeleninova polévka na hubnuti.....cccooeeeeiiiiiiiiin e, 76
) L 0Nz Mo 1<) - LR /8
Diety se snizenym prisunem Kalorii.......ccccoviviiiiniiiniinnennen, 79

18 Specialni formy pustu

Psychoterapie pri PUSEU  ..ooevveeviiiieeeeeeiice e 79
PEsituristika bENEM PUSIU  .evvveviiiiiiiiie e, 80
MICENTP R PUSTU vvvieeieiriii e et err e e er s 81

V' Program pustu

19 Priprava a prvniden ..., 83
PoSIEdNTJabIKO  ..ovveiiiiiiii i 83
Pitianeb voda pro Zivot ......cccoeeevveiiiiiiieeieeie e 84
Jakadvodaje Vhodna? ......cccevieeiiiiiiii e e 85
DalSiPOStNINAPOJE wnivnieiii i 88
NAVYK @ abSENCNTJEVY  wuoiieiiiiiiieieeeeeie e e, 92
Reakce prizménach v organismu a detoxikacl ..........c..coceuveen, 95
HIQO i e r e e 97
ProCiStENTSIFEY .uivviriiiieiiiiii e e e eaa s 101

20 Druhy den ..o 108
ODBKIA NAJAIFA .vvvvviiiiiiiiiie e 109
KrevNiobBh .oueiiicieciii e L

2L TTRtideNn oo, 116
Vyhrajte sami nad SEDOU  ....ocevvvviiiiiiiieii e, 116
PrinCip NAdEJE ....iivvviiiiiiiieiei e e e e et e r e e eaa e 117
Vyznam symptomu pri PUSEU  veevveevreriieiiiir e e eeeennanns 118
NP2 oY (1 £ {1 118

22 Krize sedmMeEN0 dNe ooveeeeeeeeeeee e, 120



VI Po plstu zacind noVY ZiVOt ....ccccevevveeeiiee e, 123
23 Prvni den restitUCe ......ooovvvveeeiiciieee e, 124
VyuzZijte pocit sytosti jako SANCI  ....cccevviviiiiiiiieeiiieeeei, 125
Nejlepsidoba pro preruseniplstu  .....ccoeevevvvviiieiiivinieeennnnnn, 125
Snidané jako preruseni PUStU ...vvvvveeeeeeriiiiieereerriinneeeeeennnans 126
[deAlNi rytmus PUSTU  covvveeeieieeece e 126
ZVYKANTjaKo FItUAL .oveieeiiiiiic e 126
Pitfasll .ooovvreieeeiii e, 128
StOlICE PO PUSLU  wevvreiieeiieriiiiieee e et e s eerbr e e e ee e e eeees 128
24 Druhy den restituce
CoSeSMIIStAKAY? ovvviiiieiiiii e e e eaan 129
Recepty pro dobu restituUCe......covevieiiiviiiiiiiiree e, 130
25 Jak jist po pustu
[AEOIOGIE VYZIVY  1eiiiieriiieeietii et e et e e e e eera e e enaans 182
SPravné StraVvOVANT......ccuviii e e, 132
Paralely mezi vyZivou a zpusobem Zivota .........cceeeveevennnnnn. 133
01 [0 VA=Y 1 TP 134
DivoCaci jako UCItEIE VE VYZIVE ....ccvviiieiiiiiieeerin e, 135
Prekyselent...ccooeeiierieiiiiiieeeeeeeee e, T 135
PInohodnotnd vyziva, nebo Ne? ....ccooviviviiiiiiiiiiieeieie i, 136
Jak ISt PO PUSTU  evieeeieiiie e e ra 146

26 Zivot po skon€eni puStU ......coceevveeievrernennse, 147



