AKo urychlit’ regeneraciu kibov a chrbtice

K joge prichadza vel'a 'udi prave s problémami chrbtice a kibov. Je potrebné si pripomenut,
7e Gasto problémy kibov a chrbtice vyplyvaju z nedostatku vhodného pohybu, neoptimalne;
stravy a nedostatku mentalnej hygieny. TotiZ svaly a vizy okolo kibov aj stavcov je potrebné
posiliiovat’. Vhodny pohyb je napriklad aj chodza, plavanie ¢i lyZovanie, resp. pohyby pri
ktorych sa objavuje jemny krut (ako pri SM systéme) a periodické zataz kibov. Tam ale
nestaci obcasnych par minut cvicenia.

Joga ako systém zahfia v sebe tréning aj zivotospravu a ked’ sa jej vieme drzat’, vysledky sa
vel'mi dobré. Uz to, ze pravidelne (podl'a moznosti denne) cvi¢ime, ma vel'mi pozitivny
ucinok na zdravie. Dychové cvicenia (pranajama), relaxacia ¢i meditacia ucinok
zintenziviuji. Na bunkovej urovni v pripade chronickych zapalov a inych problémov v tele
obycajne zac¢ina aj rozklad kolagénov. Ako to vysktimal Dr. Rath mikronutrienty mézu
pomdct’ k navratu k zdraviu

(https://www.drrathresearch.orq/?utm source=Dr.+Rath+News+%5BGP%5D&utm_campaign=80db4e4dbe-
&utm_medium=email&utm_term=0_30c22d29aa-80db4e4dbe-178588781&mc_cid=80db4e4dbe&mc_eid=43bc52d5a2 ) —
tj. tvorba kolagénu sa obnovi. Ktoré zlozky st potrebné? C vitamin, lyzin, prolin, n-acetyl
cystein, Cu, Se, EGCH, Quercetin, B17.

Takze prvym krokom by mala byt’ snaha o reviziu kI'i¢ovych zloziek nasho Zivota,
uvedomenie si nasich osobnostnych danosti — najma tie, ktoré potrebuju reviziu, potom si
modzeme uvedomit’ aj to, €i niektoré nase tizby neprekondvaji konstrukéné danosti nasho
organizmu resp. ¢i nechceme od zivota viac/iné, nez ¢o nam patri v ramci nasej dharmy.
Uprava stravy je d’al§im krokom, kde mézeme robit’ optimalizaciu a knizny trh je plny
vybornych vegetarianskych ¢i veganskych alebo raw (vitarianskych) receptov. Logiku
stravovania je tiez si zvolit’ vhodne, lebo kazdy metabolizuje in4¢ a potrebuje trochu int
stravu. Znamena to, Ze je potrebné skuSat’ noveé stravovacie Styly pozorujuc ich vplyv na nas
organizmus a nespol’ahnit’ sa iba nato, ¢o ¢itame. Velakrat sl'ubované pozitivne zmeny
nenastanu, lebo sme prehliadli ako reaguje nas organizmus na dany stravovaci $tyl a zabudli
ho prispdsobit’ nasim potrebam.

Existuje aj obrovské mnozstvo preparatov, ktoré mozu zlepSovat’ regeneraciu klbov. Napr.
MSM je také, ze je ho mozné odporucat’, ale komplexnejsi produkt, znatel'ne ucinny je Barny's
Triple blend, ktorého novy typ ma aj zlepSent1 prichut’. Produkt fy Young Living nazvany
Sulfurzyme ma podobné ucinky a obsahuje okrem MSM aj prasok kustovnice cudzej. AvSak
namiesto dlhodobého pouzivania je ich lepsie pouzivat’ v tyzdennych intervaloch.

Niekedy je ¢lovek trochu netrpezlivy alebo ma pri beznom Zivote
eSte trochu privela nepohody a bolesti (ktoré ale si obycajne
Clovek sposobuje sam, svojou Zivotospravou a zivotnym
stylom), chcel by sa rychlejsieho zbavovat bolesti a rad by urychlil
proces regeneracie nosnych ¢asti tela — kibov a chrbtice (resp. jej
segmentov). V tom pripade je najlepSie sa pozriet — okrem
systétmovych zmien v sposobe vedenia svojho zivota — na prirodou dané moznosti
uzdravovania sa.

Nezriedka su to Satkarmy — ocCistné procesy (Ustna dutina, nosna dutina, zaladok, hrubé ¢revo
(a tu nepriamo aj pecen), ktoré pomdzu urychlit’ proces ozdravenia. Tieto postupy sa ucia aj
na letnych kurzoch SPJ a st dostupné aj navody na ich ucenie sa (pozri Www.spj.saj.sk).

Je moddou podstupovat’ rézne detoxikacné kury. Detox je dobrd vec, ale je potrebné
zabezpeCit’, aby sme najprv zistili ¢o je pri¢inou intoxikacie organizmu. Mo6zZe to byt jedlo
(nespravna volba stravy), emocie (privela negativnych ¢i destruktivnych emdcii), stres
(biochemické produkty stresu, ktoré¢ organizmus vytvara su jedovaté), znecistenie zivotného
prostredia (je neuveritelné mnozstvo jedov, ktoré sa dostavaji do nas cez vzduch, vodu
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a d’alSie nosice — pozri zaujimavé knihy ,,Doba jedova“ 1 a 2). Vacsinu toxickych latok v tele
musi neutralizovat’ (alebo uskladnit’) peceni. Preto starostlivost’ o pecen je nanajvys dolezita.
Uz je davno zname, ze enzymy su dblezité pre rozklad potravinovych molekul do tvaru, ktoré
organizmus vie potom zuzitkovat. Enzymy su pritomné aj potrave. Nedostato¢né mnozstvo
enzymov v tele alebo privela latok, ktoré sa do organizmu dostavaju a vyzaduja Si
enzymatické predspracovanie si vyzaduju extra prisun enzymoVv zvonku. Podobne, procesy
hojenia mozno podporit’ enzymatickymi pripravkami. Preto dnes st dostupné pripravky ako
Wobenzym, Essentialzyme a d’alsie enzymatické pripravky, z ktorych niektoré su spodobnené
nizSie. U vacSiny nizSie uvedenych vyrobkov je uc¢innost’ zvySena pridanymi silicami.

Wobenzym

800 gastrorezistentry

700D suppLEMENT

Ale v pripade problémov s kibmi ¢&i chrbticou existuje aj d’aldia znovuobjavovana pomoc
prirody — pouzivanie zivice Z kadidlovnika. Kadidlovnik mé4 okolo 30 druhov, z ktorych
vaésina ma lieivé ucinky (pozri napr. https://en.wikipedia.org/wiki/Boswellia ). Najcastejsie
sa uziva Boswelia sacra, Boswelia serrata a Boswelia carteri. Tieto druhy su uzivané tak
I'udovom liecitel'stve ako aj oficidlnej medicine. U nas z lie¢ivych pripravkov obsahujtcich
Zivicu resp. Z nich extrahované kyseliny z B. carteri resp. B. serrata je dostupny pripravok
Profi Chondro Original, ktory obsahuje okrem inych 75mg extraktu z B. serrata vv 1
tobolke. Ajurvedicky pripravok Sallaki obsahuje ¢isto 400mg extraktu B. serrata v 1 tobolke,
a je vel'mi ucinny. U nés dostat’ aj Boswellia 85 AKBA ktora obsahuje extrakty z B. serrata
(400mg kyselina boswelova a 50mg AKBA — acetyl-keto-beta-boswelova kyselina), Bosweliu
(400mg) od Swansona ale aj Boswelia Curcumin, kde extrakt zo zivice B. serrata
(250mg/kapsula) je kombinovany s extraktom kurkumy (250mg).. Niektoré institticie
predavaji  aj najdolezitejSiu lieCiva sucast B. carteri — kyselinu boswelova
(https://essentialoils.org/shop). Tu sa vSak Elovek spolicha na momentalny stav vyskumu,
ktory hovori, ze prave tato zlozka je najlieCivejSia. Esencidlny olej (silica) kadidlovnika
neobsahuje kyselinu Boswelovi, lebo tato nie je rozpustna vo vode a ma vacsie molekuly.

Pri oSetrovani problémov kibov ajurvéda nam ponuka aj int Zivicu — guggulu (Commifora

mukul - myrhovnik). Tu ale podla
M - konstitu¢ného typu cloveka sa liSia

podtypy preparatov guggulu:
Yogaraj BANYAN guggulu pre osobnosti
Kaishore s prebytkom vata doSe,

Kaishore guggulu pre prebytok
pitta dose a Punarnavadi  guggulu
pre problémy sposobené
prebytkom kapha do6se. Pripravky

zo silice myrhy mézeme pouzit' na jemnt masaz kibu. Zrejme ale Gprava Zivotospravy je aj tu
vel'mi dolezity faktor a je vhodné dbat’ o sprievodné ozdravujice procesy (pozri napr.
https://www.banyanbotanicals.com/info/ayurvedic-living/living-ayurveda/herbs/guggulu/ ).
Zaujimavy je aj esencialny olej myrhy, ale tam opat, vacsie molekuly, ktoré su dolezité
z terapeutického hladiska chybaju. Pri koznych aplikaciach resp. pri vnatornom pouziti (V
zriedenej podobe) by mala byt uprednostiiovana silica a potom doplnit’ G¢inok Zivicou. St
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dostupné zrnka ako aj pastilky zivice kadidlovnika a myrhy, ktoré sa daji nechat’ rozpustit’
V Gstach.

Granule kadidlovnika.
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Priklady pripravkov obsahujucich Bosweliu carterii (sallaki)
Silica B. serrata obsahuje rad komponentov, ako o pinen, limonen, sabinen, myrcen,
caryophyllen, a thuyen ¢i paracymen (je ich vsak okolo 145). Tieto zlozky sa dostavaju
destilaciou (pomocou pary) zo surovej zivice zbieranej zo stromov, ktoré sa v réznych
Castiach sveta nachadzaju ¢i pestuju (napr. Blizky Vychod, Afrika, India). Silice su dostupné
Vv roznych baleniach — oby¢ajne po 5-10 ml. Posudit’ kvalitu silice nie je pre laika jednoduché
a dekodovat’ ¢o je ,,prirodna®, ,Cista“, ,,100%", ,terapeutickd™ atd’. kvalita je nelahké. Je
preto vhodné kupovat’ iba od spolahlivych dodavatelov. Vel'ké st aj cenové rozdiely. Cena
moze, ale nemusi byt odrazom len kvality produktu, méze byt zavisla aj na cenovej politike
vyrobcu resp. distribitora. Produkty firiem, ktoré zabezpeCuju tak pestovanie, zber,
spracovanie ako aj distribuciu produktov su obycajne aj 3-4x drahsie ako u ina¢ spolahlivych
firiem, ktoré silicu nakupuji u nimi vybranych spracovavatel'ov. Tito tiez monitoruju povod
a kvalitu surovin, z ktorych sa silica destiluje, avSak do nej aktivne nezasahuju. Dévod tychto
cenovych rozdielov je teda aj to, ze spotrebitel kupuje aj znacku vyrobcu, ktora ma
garantovat’ vynimo¢nu kvalitu (napr. u YoungLiving) a berie na seba aj ziskovy kl'a¢, ktory
distributor pouziva. Ako jeden distribitor poznamenal, kazdé auto nas vie dopravit’ z bodu
A do bodu B, ale niekto si voli Ladu, iny zas Ferrari. V pocitovanej kvalite a rychlosti ako aj
cene tu zrejme pocitime rozdiely. Ale rozdiely v Géinkoch silic od ré6znych vyrobcov si ¢lovek
musi odskusat’ sam. Dalej nezabgdajme, ze 7ivice a silice pdsobia inym spdsobom.
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Priklady dostupnych kvalitnych silic Boswelia

Ako pouzivat’" silicu? V podstate je cely rad spdsobov  (pozri  napr.
http://lwww.hanus.sk/eshop/silice/kadidlova-silica). Ak chceme zdravie ovplyviovat cez
naladu, potom si kvapneme do dlane silicu, dlane trieme o seba a potom inhalujeme vénu



z dlani. Na tento podnet mozog vytvara neuropeptidy, ktoré
v celom tele navodia pohodu. FTasticku so silicou mozeme
mat’ stile so sebou. Alebo mézeme pouzivat' odparnik pre
zlepSenie arémy v miestnosti (ultrazvukovy, nie tepelny,
a dostat’ ho obc¢as v Lidli aj Madal Bal-e ¢i cez e-shopy). Vona
napriklad kadidlovnika (Boswelia carteri) pdsobi lieCivo aj pri
niektorych funkénych ochoreniach mozgu.

Cuchové informacie ovplyviuji stav mysle priamo cez limbicka ¢ast’ mozgu. Iné pouZitie je
dat’ si niekol’ko kvapiek do kupele, alebo do pohara vody a vypit. Existujii aj Specidlne
masaze SO silicami. Snad’ najucinnejSie je natierat’ oblast’ v ktorej chceme podporit
regeneracné ucinky. Molekuly silice st mal¢ a prenikajii cez pokozku rychlo. Drobné cievy
ako aj medzibunecné ,.cesty” ich dopravia aj ku kibu alebo stavcu, kde zaénii posobit’.
Natierat’ je vhodné aj viackrat denne. Z toho vyplyva aj velkost’ spotreby silice. Z praktickych
dovodov je takto Casto lepSie si volit' cenovo pristupnejSie vyrobky, kde ale je kvalita
vyhovujtica. Jednou z moZnosti zintenzivnenie vplyvu silice na kib je okrem peroralne;
spotreby pouzit' aj ,,derma roller, ktorym sa najprv povrch koZe oSetri a az potom natrie
vhodnou silicou myrhy.

Derma roller (pozri napr. https://activeshop.sk/vybavenie-
kozmetickych-saIonov/prislusenstvo-kozmetickych-salonov/dermarolIery-activ?gclid=CKu3kZCc4tMCFURAGwodngOdW)
Inou kombinaciou akupunktury a akuprestry su Iplikatory Kuznecova. Vyssie vidime verziu
pre koleno.
Problémy kibov nezriedka spésobuje borelioza, ktora vie byt’ roky latentna. Konvenéna lie¢ba
uziva obycajne antibiotikd, ale je mozné pouzit’ aj homeopatické nosody ,,Borelia Nos*“.D30.
St zname dobré vysledky aj pri pouziti tinktGry Dipsacus sativus, Stetka sukenicka
(www.sebeleceni.cz ) a tinktary Mimoézy (www.tinktura.eu )
Dnes uz vel'mi populdrny detox ma dobré uéinky aj na kiby, lebo Gasto je to sposob Zivota
a jeho ne-optimalita, ktora sa odrazi aj na kiboch. Detox traviaceho systému (basti, $anka
praksalana), pecene (klistir ¢i kavovy klistir), ale aj ,,komplexny detox* je dnes dostupny
(napr. https://www.blessedherbs.com/products/see_all) a s dobrym G¢inkom. Detox ale neriesi
problémy z neoptimality Zivotospravy vcitane stravy natrvalo, lebo ak nebudeme viac dbat
0 svoje vnutorné prostredie, problémy sa mozu vratit’.
Dnes sa vel'a hovori aj o ,,frekvenénom ladeni tela a mysle®. Rezonan¢na frekvencia tela je
pojem, ktory je potrebné definovat,, ina¢ je to nejasny pojem. Ak pozrieme vysledky pokusov
Dr. R.R. Rife-a, ktory pomocou nim vyvinutého mikroskopu! $tudoval orginové bunky
cloveka a pomocou zdroja elektrickych vibracii zistoval frekvencie pri ktorych bunky zacali
rezonovat’, uvidime, ze Zistil, Ze bunky réznych organov rezonuju pri réznych frekvenciach.
Vézeny priemer hlavnych typov buniek v organizme moézeme povazovat za ,,emitovanu
frekvenciu cloveka“. Je zrejmé aj to, Ze tu rozptyl je dost’ vel’ky a tak mozeme uvazovat’ iba
0 frekvencnych charakteristikdch sistym rozptylom. Dnes tieto emitované frekvencie je

! Je zaujimavé, Ze jeho mikroskop, vyvinuty v 20-ich rokoch minulého storodia mal podobnii rozliSovaciu
schopnost, ako ten, ktory vyvinul S.W. Hell, za ktory vr. 2014 dostal Nobelovu cenu
(http://www.origo.hu/tudomany/20161109-stefan-w-hell-nobel-dij-semmelweis-budapest-award-kemia-fizika-
fluoreszcens-molekulak.html)
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mozné merat. Podobne aj u organov, ich frekven¢na charakteristika mé Statisticky rozptyl.
Obycajne sa uvadza®, Ze biorezonancia ¢loveka je v rozsahu 1,52-9,46 MHz, ale tu sa zdroje
roznia (najvy$$i uvadzany udaj je 62-68 MHZz). Tieto postupy eSte nie st celkom
Standardizované, ale jedno je isté, ze l'udsky organizmus emituje r6zne ziarenia (najlahSie
vnimatel'né je tepelné). A teda je mozné snimat’ a Standardizovat’ data pre zdravého Cloveka
a ¢loveka s nejakym zdravotnym problémom. Jednym zo spdsobov je vysielat’ isté frekvencie
smerom Kk telu a snimat’ kedy nastane ,,rezonan¢na odozva“. V oblasti terapie sa zas emituje
smerom K organizmu frekvencia ktora je charakteristicka pre zdravé telo ¢i jeho Casti.

al wZapper® je frekvenény generator elektrickych impulzov, ktoré by mali
, =  eliminovat mikroorganizmy spdsobujuce ochorenia (aj klbov, ked je to
" spoOsobené napr. borelidzou). Namiesto ru¢nych elektrdd je Géinnejsie pouzit

ST aric RaMaLoop alebo plazmovy generator. Na diagn6zu je ale vhodné pouzit’
laboratdrne testy.

Ked uvazime, ze neuropeptidy* komunikuju aj nase nalady smerom k bunkam, potom je
pravdepodobné, Ze emitované frekvencie sa budu menit’ podla ndlady — psychického stavu, aj
podrla zdravotného stavu. Ak napr. cez inhalaciu silice sa cez limbicky systém dostane (okrem
vnemu vone) kK naSmu vedomie tela aj vysSia rezonanc¢na frekvencia (nakol'ko silice maja
frekvenéné charakteristiky uvedeného typu okolo 50-300MHz)°, potom pomocou
mechanizmu, podobnému k tomu, ¢o sa nazyva ,,Frequency following response“® nastava za
pomoci aktivity neuropeptidov posun Vrezonan¢nej charakteristike tela smerom k
vy$§im hodnotdm. Toto je priaznivé pre zdravie (fyzické aj psychické). Merania naznacuju, ze
cvidenie jogy a zvlast pranajamy, relaxicie a mediticie tieZ postvaju tieto’ rezonanéné
charakteristiky do frekvenéne vyssich oblasti. Uz Selvaraja Yesudian, znamy ucitel’ jogy,
popisoval, ze energetické centra — Cakry - pri meditacii menia intenzitu svojej ¢innosti a ze sa
pri uspesnej meditdcii vedomie stotoziuje stale s vyS$Simi frekvenciami (t.j. dominantné
vnemy prichadzaju z vySsich a vySSich cakier). Rezonanéné charakteristiky Cakier popisuje H.
Motoyama®. Frekvenéné ladenie mysle sa dnes podporuje aj tzv. psycho-walkmanmi a tréning
frekven¢ného ladenia sa robi EEG spidtnovdzbovymi zariadeniami.

Akupunktira ma tiez rad podpor pre problémy kibov. Je vsak dobré akupunktiru skusat’ cez
odbornikov.

Nakoniec nezabudnime, ze nasa mysel je kI'i¢om k chorobam alebo k ich vylie¢eniu. Tym
padom pranajama a meditacia su tak isto dolezité ako ro6zne formy chemickej ¢i inej podpory.
Ak uZivame aj metdodu joga nidry, v sankalpe (ladiaceho predsavzatia) je mozné ucinne
podporit’ hojivé ¢i regeneracné procesy. Ale najdolezitejSou stratégiou je porozumiet’ nasej
osobnosti, nasim reakénym stereotypom a optimalizovat’ ich — napriklad pomocou cvi¢eni ako
Sri akra sadhana®. Je dobré si uvedomit, Ze velmi vela chordb je len reakciou nasho
organizmu na na$ Zivotny Styl, na premieru stresu, na prijimanie vyziev, na ktoré nie sme
konS$truovani a tak je vhodné trocha pribrzdit’ a predefinovat’ smerovanie v zivote, aby sme
mali kvalitny aradostny Zivot. AvSak stdva sa, Ze niektoré nase zdravotné predispozicie
musime najprv prijat’ a potom sa snazit’ o ich vylepsenie.

2 \/ pripade biorezonanénej techniky sa stretdvame ale s mnoZstvom klamlivych vyrobkov, ktoré nie st vhodné
pre Ucinné pouzitie.

3 Pozri: H.R. Clark: Revoluce v 1é&eni viech nemoci, Zapper Technology, Praha, 2011

4 http://www.wormbook.org/chapters/iwww_neuropeptides/neuropeptides.html

5 nie su totozné s frekvenénymi charakteristikami vyplyvajicimi z atémovej §truktiry

 FFR sa uziva pri ladeni mysle pomocou ,,psychowalkmanov*. Jedna sa o navodenie posunu frekvencii z beta
oblasti do alfa ¢i theta frekvencii. V pripade biorezonancie je frekvencny rozsah iny, ale méze docasne posunut
rezonancné charakteristiky ¢loveka do oblasti vlastnych zdravému organizmu.

" Tieto frekvencie nie st totozné s EEG frekvenciami.

8 H. Motoyama: Theories of the chakras, N. Age Books, Delhi, 2016

9 Pozri publikaciu G. Tim&ak: Joga V., 2022
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G.M. Tim¢ak*®
SPJ
Pozn. Ak mate otazky, napiste na spjke@netkosice.sk

10 Tento text si nekladie za ciel’ poskytnat’ uplny prehlad vSetkych aspektov preberanej témy a uvadza aj Gdaje,
0 ktorych este vyskum nedospel ku koneénym postojom. Text alebo jeho ¢asti je mozné citovat’ iba s uvedenim
zdroja.
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