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Uvodem bychom si méli uvédomit, Ze nastaly revolu¢ni zmény v prodluzovéni
lidského zivota. V primyslovych zemich s vyspélou ekonomikou, ke kterym jiz dlouho
nepatiime, se prodluzuje lidsky vék kazdé 4 roky o jeden rok. OvSem na druhou
stranu, ¢im vice se prodluzuje lidsky vék, tim vice klesa plodnost prislusného naroda.
Podle toho je jiz dnes rozhodnuto o snizovani poc¢tu obyvatel zemi jako je Némecko a
Francie, jiné zemé jako Japonsko, Spanélsko a Italie by se mély zcela vylidnit béhem
150 let. 29 nejvice rozvinutych zemi s 16 % obyvatelstva svéta spotiebuje 3 ctvrtiny
svétovych zdroji a polovinu svétové energie. Zeny v rozvinutych zemich Evropy a
Severni Ameriky ziji v priméru o 5 let déle nez muzi. Nékteré casti svéta, jako ¢ast
Svycarska, Francie a Italie jsou zvlast pfiznivé pro dosazeni vysokého staii.

Nejvétsi primérny vék u muzi je toho ¢asu v Japonsku a ¢ini zhruba 76 roki, za-
timco u zen 82. Je zajimavé, ze v zemich jako je Francie a Italie, kde je velka spotteba
Otézka udrzovani chrupu v dobrém stavu hraje pri dosazeni vysokého véku velkou
roli. Ve stomatologii se stale vold po novych metodach, zejména bezbolestnych za
pouziti laserové energie.

Zatimco v zemich konzumujicich dostatek vina jako Francie, Itdlie a Svycarsko je
umrtnost nizka, tj. dva lidé na tisic obyvatel, tak ve Finsku, USA a Australii, kde se
konzumuje znacné méné vina je timrtnost 10 na tisic obyvatel. M4 se obecné za to,
ze znacnou roli na délce zivota ma vyziva. Predpoklada se, ze ve vyspélych statech
se znacné prekracuje mnozstvi kalorii na den, které by mélo ¢init pro lehce pracujici
lidi jen asi 2000 kcal. Je prokazano, ze vétsina staletych v USA nekonzumovala denné
mnoho potravy, naopak se dokéazalo, ze polosyti lidé ziji mnohem déle nez lidé, kteri
se prejidaji. Pii vybéru potravin bychom si méli vSimat predevsim mnozstvi kalorii
na 100 g potravin a mnozstvi glycidi na stejné mnozstvi. Zejména lidi nemocni dia-
betem, tj. cukrovkou, by méli znat mnozstvi glycidii jak v ovoci a v zeleninach, tak i
v jinych potravinich. Pro zajimavost uvadime nékolik obecné pouZivanych potravin:!

Wystupy tabulky odpovidaji irovni védeckého poznéni a hodnotdm v dobé publikace; hodnoty
byly zaokrouhleny; 1 kecal je asi 4,185 kJ (pozn. editora)



Potravina Energetickd hodnota potravin (kcal) ve 100 g Glycidy (g)
Cervend Tepa 40 8
celer 44 9
okurky 13 2
sklenice piva 350 33
brambory 90 4
smazené brambory 570 50
ananas 51 12
banany 90 20
citron 40 9
fiky 80 19
meloun 31 7
pomerance 40 9
rozinky 81 17
mandle 634 17
kiwi 53 11
maso ovel 280 0
maso konské 118 0
Sunka uzend 385 1
bazant 106 0
kure 300 0
doméci kralik 160 0
mleté maso 275 0
hot dog (bufty) 400 42
herink 200 0
kapr 90 0
obili (bily chléb) 255 50
bageta 510 110
mouka 360 76
Spagety 90 20
kakao v prasku 325 43
zvykacka 160 40
mlécéna cokolada 550 56
zavafenina 280 70
zmrzlina z vajicek 130 22
med 312 78
syry (camembert) 312 4
emental 415 2
beafort 396 2
oby¢. mléko 65 5
mléko slazené konzervované 333 5
maslo 760 0
vajicka 160 0
bilé vino (10 % alkoholu) 72 4
vino cervené (10 % alkoholu) 56 0
ocet 0 0
vodka 250 0
pivo (1 plechovka) 150 12
coca-cola 44 11
kecup 110 25
tatarskd omacka 750 0




Cim vice se ve svété mluvi o pééi o staré lidi, tim vice se cely problém komplikuje
a zda se byt nefesitelny. Problém zavisi v tom, ze v hospodaisky vyspélych statech
se vek neustdle prodluzuje, naproti tomu plodnost a porodnost klesd, tak ze podil
starych lidi brzo dosdhne 40 % celkového stavu populace. Navic se situace jesté
komplikuje neustale se zvySujici nezaméstnanosti, zavinénou ,,pocitacovou revoluci,
takze jiz v soucasné dobé ve Francii absolvent vysoké skoly ma malou Ssanci dostat
zameéstnani, v Némecku se tato situace tyka vsech praceschopnych obyvatel nad 50
let. Nelze se tedy divit, ze v USA americky prezident navrhl, aby velké prebytky ze
statniho rozpoctu byly jiz dnes ukladany na financovani dichodctt v roce 2010, kdy
jiz stat z béznych zdroji nebude mit na to penize. Nova véda o starnuti se jmenuje
gerontologie a je zna¢né podporovana zejména v USA, Japonsku, Anglii a Némecku.
U nas je pomérné zanedbavana. Chtél bych zduraznit, ze staii neni nemoc, nybrz je
to ta Cast zivota, kdy miizeme dosahnout té nejvétsi duchovni moci a poznani.

V Upanisadach se uvadi prirozené trvani zivota na 100 let. Je to spravné, nebof
snad jen lidé, ktefi dosahli 90 let, stavaji se ucastniky euthanasie, tj. umirdni bez
chrapotu a bolesti nemoci, nenastava bezvédomi, blednuti, je to smrt bez umirani —
¢lovek prosté prestane zit. Ve starém Zakoné (zalm 90, 10), udava se trvani lidského
zivota na 70 a nebo dokonce na 80 let, a co je nad, to je trapeni. Dokonce Hérodot
pravi totéz. To vsak jiz dnes neni pravdou, nebot v téchto letech lidé umiraji na
nemoci a nemoc je vzdy jakasi abnormalita, kon¢i-li smrti.

Euthanasie vypadé jako vyhasnuti elektrického svétla po vybiti akumulatoru.
Velmi casto se u nas pouziva vyraz prestarli. To mi pripada jako urdzka stari, jako
kdyby nékdo tekl: ,Ten by jiz mél byt davno mrtev.“ Vétsina lidi by si prala do-
zit vysokého veéku. Filosof Schoppenhauer tika, ze prani o dlouhém zivoté je velmi
opovazlivym pranim.

Je pres 100 teorii starnuti. Jedna tvrdi, ze jde o poruchu déleni bunék a chatrani
bunék, coz se vsak neprojevuje pri starnuti nasi ustfedni nervové soustavy. Starneme
od poceti, nebot bourlivé déleni bunék, které nastalo po oplozeni se rychle zpomaluje.
Vajicko vazi asi 0,004 g, novorozenec asi 3000 g. Vaha se zvétsila miliénkrat. Kdyby
se dité nadéle vyvijelo rychlosti ristu v déloze, dosahlo by v piltretim roce velikosti
zemékoule. Pater starne od 30. roku, oci od 25. roku. Klinickd smrt je vzdy smrt
mozku.

Cim vyssiho staif se ¢lovék dozivd, tim klidnéji umird. Kazdy Zivy organismus
prijima a vydava informace, ve stari jsou tyto ztizené a porusené. Rozhodujici je
primarni kvalita mozku,- jak se mozek dovede branit proti biomorféze. Dobry mozek
je odolny proti stari i proti obéhovym porucham. Nabozensky zalozeni lidé, kteti
dovedou relaxovat, modlit se a meditovat, ziji déle nezli ateistic¢ti extroverti. Nejhorsi
nemoc staii v USA je Altzheimer a pocet pacientu s touto chorobou presahuje dnes



5 miliont. Takovy pacient znamend nesmirnou zatéz pro celou rodinu a spole¢nost
a této chorobé podléhaji muzi i Zeny jiz od 60 let. Vyskytuje se u nich uplna ztrata
soudnosti a logického uvazovani, takze nemaji opravnénost k pravnim ¢intim a musi
zit neustale pod dozorem k tomu urcenych osob, coz zatézuje prijmy rodiny.

Sigmund Freud mluvi o pudu zivota a pudu smrti (Thanatos). Ukazuje na piiklad
starého dichodce, kdy tento se rozhodne v 65 letech postavit vnukovi diim a zkratit
si zivot tim, Ze se doslova upracuje. Odtud asi pochazi biblické réeni: ,,Postav si pevny
diim, nez zemres!“ Stari zkracuje rovnéz hypochondrizace a jeji vliv na traveni. Také
hodné zalezi na utvareni pomért starého ¢lovéka ke spolecnosti. Dilezité je pouzivani
feci a mlceni. Kdyby ¢lovék mluvil do svych 60 let jen jednu hodinu denné, vydalo by
to 200 miliént slov. Kdyby se to vytisklo, tvotilo by to 1000 svazkt po 400 strankach.

Stari neznamena klid a odpocinek, malifi, sochafi a spisovatelé jsou nékdy nej-
plodnéjsi ve stari. Michelangelo se dozil 90 let a jesté tésné pred smrti pracoval celé
dny na jedné sose. V tomto vysokém véku tesal mramor s ohném a zurivosti, ze se
zdalo, ze se vsechno musi rozletét na kusy. Odvazna architektonickd dila, mezi jinymi
i kopuli Svatopetrského chramu, vyhotovil v poslednich letech svého zivota.

Goethe ve svém 83. roce dokonc¢il druhy dil Fausta a v pozdnim stari se zamiloval
do mladické divky. Emmerson popisuje jednoho benatského vojevidce, ktery zacal
a dokoncil celou svou zivotni kariéru po 80. roce a zemftel v 94 letech jako cisar
Byzancie. Profesor Dr. Richard Féder, vrchni rabin pro zemi ¢eskou a moravskou,
aktivné pracoval ve svych 95 letech a dokazal Tecnit i nékolik hodin na tryznach
za umucené v Terezinské pevnosti. Pastor Niemoller, cirkevni prezident némeckych
evangeliki, fecnil jesté v 90 letech nékolik hodin v angli¢tiné bez pouziti poznamek
v Australii.

Alkoholismus snizuje prumérny vék u pacienti na néco kolem 50 let, kouteni o 10
az 20 let, zejména u kuraki, ktetri zacali pravidelné koutit jiz v détském veku 14 az
16 let. Navic tito umiraji na rakovinu plic a nebo jinou rakovinu, nepiijemnou velmi
bolestivou smrti dlouho trvajici.

Tymakov tika, ze predcasné starnuti nastava pri dlouhotrvajicim dusevnim na-
péti, které vyplyva z nefyziologického rezimu prace. Pavlov naproti tomu pravi: ,My
sami svoji nerozvaznosti, lehkomyslnosti a bezohlednosti k potiebam vlastniho orga-
nismu si zkracujeme zivot.” Za minulého rezimu se védci u nas domnivali, zZe primérny
vék u nas ke konci tisicileti zna¢né stoupne, ale on naproti tomu znac¢né klesl. K pro-
dlouZeni zivota nemohou prispét zadné zazracné tablety (gerovital), nebo Zen-Sen,
nebo zazracné kombinace vitaminovych a stopovych latek. Pravidelné uzivani vel-
kych davek vitaminu C v tabletach mtze zavinit tvorbu ledvinovych ¢i mocovych
kament.

Pravidelné télesné cviceni zvysuje biologicky vék oproti necvicicim o 15 az 20 let,



¢ini je o tolik mladsimi a vykonnéjsimi. Pro staré lidi doporucuji hathajogu, zejména
jeji spindlni cviky vleze, pozdrav slunci a vSechny druhy pranajamy bez zadrzovani
dechu.

Rovnéz preventivni qigong, zdravotni qigong v leze, zontiangong v sedé a sed-
mistupnovou zdravotni relaxaci jako ivod k qigongu. Samoziejmé se vyborné osveéd-
cila u starych lidi také turistika ve zdravé ptirodé, houbareni, sbirani lesnich plodi,
plavani a pobyt v laznich. Vsichni kardinalové ve Vatikanu maji podepsanou smlouvu
o pravidelné navstéveé lazni zjara a na podzim.

Vyziva starych lidi by neméla prekrocit denné 2000 kcal. a ma byt bohata na pri-
rozené vitaminy ocistné psenicné kury ze smési maku a medu, potravin bohatych na
destilovanou vodu, jako jsou jahody, okurky a melouny. Lidé trpici nechutenstvim by
meéli kazdy den ptl hodiny pred obédem vypit ptl decilitru vermutu znacky cinzano
(Cervené), diabetici naproti tomu by méli hojné konzumovat bylinné ¢aje, zejména
z boruvkového listi, korenu pampelisky, nebo lisejniku islandského a nebo si koupit
jiz hotovy pripravek caje diabetan. V potravé by méli klast diraz na neslazené jo-
gurty, podmasli se sezamovym seminkem, cesnek a varend jidla, zejména jeCmenné
kroupy, pohanku, a brambory. Samoziejmeé, ze u diabetikii by méli tyto potraviny
byt rozdéleny na 6 jidel denné.

I mozek i pamét se da duchovnim cvicenim znacné zlepsit pomoci pranajamy pro-
vozované v prirodé, rychlejsim pochodem v ptirodé, prekrvovanim mozku pti hlubo-
kych predklonech nebo ,svicce”, pak za néjaky cas zjistite, zZe ruce se vam prestanou
trast. Mysleni a touha po védéni nesmi se nechat ve stari vyhasnout . Proto je ticelné
navstévovat nabozenské a zdravotni prednasky, hrat Sachy, studovat bibli, chodit do
divadla a byt vefejné ¢inny.

Pavlov byl jesté v 80 letech filatelistou a rikaval: ,Znam-ky plisobi na mij orga-
nismus lépe nezli tablety.* Winston Churchil byl jesté v 94 letech malifem a spisova-
telem. Rikaval: , Piidavej zivot k rok@im a nikoliv roky k Zivotu* Nedoporucuje se,
aby stari lidé bydleli ve stejném domé jako mladi lidé. Ovsem staii lidé nemaji zit
bez kontaktu k mladym a ¢inorodym lidem, nebot tak si snizuji ptrisun informaci,
zacinaji byt depresivnimi a tak rychleji starnou. Mladi a zdravi lidé se vsak, naproti
tomu mohou - navazi-li spravny kontakt — od moudrych starych lidi mnohému na-
ucit. Potfebuji nutné jejich informace, védomosti a zkusenosti a i hluboké chapani
zivota.

Filosofové jako Emerson, Schoppenhauer, Cicero apod. se zabyvali problémem
stari a jejich hodnoceni této epochy bylo pozitivni. Herakleitos tvrdil, ze vse tece
plyné, nic nezustava. Biomorféza starnuti je dana strukturami zivé hmoty, - zivotnost
je dana predem geneticky nebo jako u baterie ¢i u akumulatoru, ovsem maélo lidem
je dopfano vycerpat danou energii. Cim vétsi organismus, tim delsi zivot. Sekvoje,



eukalypty a libanonské cedry 7iji nékolik tisic let, velryby 200 let, sloni 120 let. Clovék
je oproti zvitatim v nevyhodé, nebot si je védom rizika zivota a vi, ze zemre. Strachu
ze smrti ubyva s pokrocilejsim vékem, takze primeérny ¢lovék s tim nepocita jako s
nécim hroznym, ale pouze neptijemnym.

Smrt je ¢initel pokrokovy, odstranuje staré, aby upravila misto pro nové, aby se
kistanu, Bangladési a Ciné nedaii. Touhou lidstva nebylo ani tak vééné it (indicka
medicina zna fadu elixira pro prodlouzeni zZivota), jako stary ¢lovék, ale byt vééné
mlady. Za nékolik let pridaného mladi prodavali faustovsti starci dusi dablu. Lidstvo
se nemohlo smitit s myslenkou, ze smrti vSe konci, vSsechny mythologie predpokladaly
samoziejmé vzdy také nejbohatsi. V. USA vétsina majetku je v rukou lidi nad 55
let. Bylo by zajimavé, kdyby se mezi starymi lidmi udélala anketa, zda by hlasovali
pro tplny konec, véény spanek beze sni a obtézovani, Jastvim ¢i jakoukoliv formou
pokracovani existence. Zatim je urcité preziti vlastniho zivota jen v détech, nasich
¢inech a dilech a ve vzpominkach lidi. Faktem je nesmrtelnost fyzicka, nase hmota
nikdy nezanikne. Co kdyz vsak pTfipustime, ze ma pravdu upanisadova indické filo-
zofie a moderni parapsychologie, ze myslenky jsou hmota podobné jako gravitace,
magnetismus ¢i elektiina ? Také zlstava faktem, ze ten kdo jednou zil, Ze zasahl
néjak do podminek a pri¢in a spoluformoval déni ve vesmiru. (Na Zemi a tim i
ve vesmiru). Ostatné ,co bylo“ nelze nikdy vymazat tak, aby ,nebylo byvalo“, ma
vécnou existenci.

Makrobiotika je nauka jak ucinit zivot dlouhym a pfijemnym, rovnovahou sil jin a
jang, zejména v potrave. Od pocatku zivota se nema vyvijet prilis intenzivni ¢innost,
- je tfeba zit pomalu, nehrat roli, kterd ndm nenalezi, nedélat ze sebe néco jiného
nez jsme, nebot pretvarovani je prilis naméhavé. Lékar by mél byt nasim davérnym
pritelem. Ve stari je nutné dodrzovat pravidelnost zivota a své zvyky. Ve staii se
doporucuje planovat budoucnost, nebo snit o budoucnosti. Mit klid a harmonii v
srdci a provadét uziteénou ¢innost. Sila a technika ,,bdélé pozornosti je neobycejné
dilezitda pro dosazeni dlouhovékosti. Zavérem bych chtél shrnout celou moudrost o
stari a dosazeni vysokého véku do 24 bodu:

1. Vérte v Boha a vécny zivot, Tfidte se radami prorokii a svétcil, milujte své rodice.
2. Snazte se vést eticky zivot ve smyslu jak ho hlasaji svétova nabozenstvi.
3. Naucte se neulpivat na pozemském a prozivejte stésti a radost z drobnych véci.

4. Milujte zdravou prirodu a vyuzijte kazdé chvile k nacerpani sil z jejiho rezer-
voaru (vzduch, voda, slunce, viiné, mésic, hvézdy, houbafeni, navstévy svého
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rodiste).
Chodte co nejvice pésky, milujte pohyb a plavani.

Jezte zdravou, rozmanitou, skromnou a prirozenou stravu, dobfe kousejte a
proslinujte potravu, davejte prednost ,,zivé potrave®, udrzujte rovnovahu mezi
zasaditou a kyselinotvornou potravou.

Varujte se hluku, vyhledavejte ticha a klidna mista, nezdrzujte se zbytecné v
davu lidi, naucte se milovat samotu, nenechte se manipulovat pomoci TV a
rozhlasu, vérte jen politiktim, ktefi dovedou ovladat svoji mysl a dosahli urcité
moudrosti.

. Provadéjte kazdoroéné zjara a na podzim ocistné kiry zazivaciho traktu a

kazdy tyden provadéjte piist v délce 36 hodin.

. Pokud jste osaméli, starejte se o zvirata jako psa, kocku, kanara, rybky v

akvariu, kvétiny a pokud jste fit najméte si obc¢as koné pro hypoterapii.

Uvédomte si, ze zivot rychle plyne a jak pravi Mistr Eckhart, ze kazdéa chvile
zivota, kterou se nezabyvate Bohem a nepodminénym, je casem ztracenym a
promarnénym. Cely moderni primysl na vykoristovani volného casu a ,zabi-
jeni“ casu, by mél u vas ztratit veskerou pritazlivost.

Velmi peclivé vybirejte kultumi potravu, nehodnotné literatury, spatnych filmt
a televiznich programii a vseho toho, co se nazyva zabijenim ¢asu, nebot zZivot
je kratky a je ho nutno vyuzit k duchovnimu zrani.

Pracujte nesobecky v duchu karmajogy, pomahejte slabym, nemocnym a trpi-
cim.

Kontrolujte sviij dech a kazdé hnuti mysli, vedte uvédomély Zivot.

Neprepinejte svou silu a nevyhledavejte stresové situace, vyhybejte se cukru a
sladte pouze medem.

Solte pouze morskou soli, sladte pouze medem.

Snazte se kazdou svou chorobu lécit z hlediska psychosomatického a holistic-
kého, peclivé pouzivejte preventivni medicinu, moudfe nastudovanou alterna-
tivni medicinu, ale nepodcenujte moderni vysetrovaci metody a alopatickou
medicinu. Mate-li nevylécitelnou chorobu nebo dostanete-li se ¢asem do viru
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valecnych a revoluc¢nich situaci, pokladejte to za sviij kiiz a neste ho statecné,
nebot vsichni vasi soudci, nepratelé a nasilnici stejné neujdou zaslouzenému
trestu, nebot smrt neni zadnym trestem, ale je obecnym faktem zZivota, kte-
rému nikdo neunikne.

Pamatuj, ze vSe, co Té osvobozuje, je dobré a vse je Spatné, co té pouta.

Méj neustéale pred oc¢ima zakon zivota: ,malé drazdéni posiluje a velké drazdéni
nici zivot!“

P1i pravidelnych piistech a ocistnych kirach pit i ranni moc¢ a také vecer,
béhem dne zeleninové stavy, jablkovy dzus neslazeny, bylinkové ¢aje a zejména
destilovanou vodu podle nauky rosenkrucianti.

Pravidelné provadét masaze jablkovym octem s vodou jedna ku jedné az do
uplného osuseni téla a jednou roéné ,octovou pitnou kuru“ (jablkovy ocet dvé
¢ajové 1zicky na jeden decilitr vody plus ¢ajova 1zicka medu, celkem 40 dni).

Pr1i slabnuti paméti a mozkové ¢innosti pouzivat podle ajurvédy (indicka véda
o zivoté) ,zlatou vodu®. Ta se vyrabi tak, ze ulozime zlaty predmét do mensiho
smaltovaného hrnku a zalijeme ho 8 1Zicemi pitné vody a pak to varime tak
dlouho, az se voda odpafi na polovinu. Pti dlouhotrvajicich chronickych nebo
hore¢natych chorobach pouzivame ,stfibrnou vodu“ pripravenou obdobnym
zpusobem, tim Ze zlato nahradime stfibrnymi mincemi nebo ryzim stiibrem.

Cvicte pravidelné spindlni cviky, pozdrav slunci, preventivni qigong, pranajamu
a meditujte, tak posilite cely sviij organismus a nezbude vam ani minuta ¢asu
na nudu.

Naucte se pouzivat kyjevskou gerontologickou metodu ,,cucani slunecnicového
oleje“, ktery z rana na lacno se vlozi v mnozstvi jedné polévkové 1zice do tust,
ale nepolkne se, zvyka se jazykem, miize se i kloktat a asi za pét minut se
zméni v hustou pénovitou hmotu, ktera se vyplivne a usta se pak nékolikrat
vyplachnou vlaznou vodou.

Pouzivejte barevnou terapii pii oblékani, pouzivejte jen prirozené tkaniny (vina,
bavlna a len) a rovnéz po vecernim cviceni a meditaci v klidu naslouchejte var-
hanni hudbé a nebo orchestru dechovych nastroju se silnymi, zivot posilujicimi
vibracemi. Muzikoterapii miizete spojit s ozarovanim nebo zelenym svétlem.



