sa dycidsal’ ni a Stydidsal’ noci postil] napokon wyhladol .

Biblia, Evanjelium podla Matusa, narativna ¢ast 4

Dennik

IV

V Liptovskom Mikulasi 9.jula 2013
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Ulohou dennika je stru¢ne zaznamenat dennu ¢innost a pocity spojené s hladovanim, popripade
iné pozorovania, spojené s procesom.

1. Den-22.10.2012

Hladovku som zahdjil 0 17,00 hod. Poéas dvoch hodin som vypil 3,5 litra Saratice. Po dvoch hodinach
sa traviaci trakt vyprazdnil a po dal$ej hodine bolo citit, Ze sa organizmus ukludnil. Pracoval som este
hodinu a Siel som spat. Spal som s dvomi kratkymi prestavkami kludne celd noc.

2. Der23.10.2012

Vstal som 0 6,30 hod. Priblizne 20 mindt som stravil v infra saune tak, aby telo nadobudlo
energiu. Nasledne som sa osprchoval, kon¢im uz celé roky studenou sprchou celého tela. Rano som
pracoval som cca hodinu na poéitaci . Od 10 tej som bol na vylete v Tatrach — zo Strbského plesa sme
urobili vychadzku na Vodopad skok a ku Koziemu plesu nad prahom. Vratili sme sa o 15 tej hodine.
Vypil som pocas tury cca 1 liter vody, po navrate dali liter vody z toho pol litra Saratice. Vybavil som
postu a dopisal som tento material. Je 22,00 hod a ja sa citim v pohode.

3. Der 24.10.2012

Rano som sa zobudil o 3,00 hod. Zhruba dve hodiny som $tudoval Cinsku medicinu. Priblizne
pol hodiny som stravil v saune a nasledne nasledovala sprcha. Vypil som asi pol litra vody. O 6,30 som
odidiel do Ruzomberka na odber krvi. O 8,30 som mal sedenie u MUDr. Slepeckého. Pre§li sme si ciele
terapie hladom v kombindcii s nastrojmi modernej psycholdgie. Terapeut ma motivoval aj
k vyskusaniu pisania automatickou rukou. Samotné sedenie pozostavalo z dychacej techniky — nacvik
vnutornych vibracii az hypndzy. Odovzdal som materidl Terapia hladovanim s kombindciou
navodenia hypnodzy ( tranzu) a holotropnych stavov technikami dychania, t.j. tento material. Od
13,00 do 16,00 som bol na hubdach. Nasli sme skoro 40 suchohribov, potesilo. Po navrate som (ital
pol hodiny Cinsku medicinu a nasledne som aplikoval hodinu saunu. Po sprche som si musel fahnut.
Citil som sa slaby. Spal som asi hodinu. Okolo 20 tej som vstal a musel som sa chytit klu¢ky na
dverach, citil som zavrat. Cca 1,5 hodiny sledovanie televizie. Odvolal som SM cviéenie. Spat som Siel
022 hodine. Pocity boli prvy raz neprijemné, trochu ( nie moc) sa ozyval trdviaci aparat.
IntenzivnejSie som vecer vykasliaval hlieny. Skuto¢ne sa musia uvolfiovat staré hlieny, pretoze uz dva
dni som iba na vode a traviaci trakt mam vycisteny. Pocas dfia som vypil asi 2,5 litra prevarenej vody.

4. Den 25.10.2012

Vstal som 0 5,00. Spal som v kuse od 22 do 4 hodiny rannej, potom este hodinu. Citim sa
dobre, pocity slabosti su velmi mierne. Do sauny som neSiel, skusil som len sprchu. Na zdver
Standardne uZz 20 rokov aplikujem studenu vodu aZ do zohriatia tela. Spracoval som dennik za
predchadzajici deri. Skdsim absolvovat SM cvi¢enie, ktoré som veler odvolal. 06,45 som bol
v servise vymenit batériu a otestovat elektroinstalaciu auta. Nasledne od 8,00 som absolvoval
hodinové SM cvi¢enie na chrbticu. Od 9,30 do 12,30 som pracoval na pocitaci. Ujasfioval som si
dovody, pre¢o ma Slovenska republika zaviest transakéné naklady spojené s transformaciou smerom
k OZE a preco sa Ceska republika tomu brani. Cesta internalizovania transakénych ndakladov cez
emisie CO, ako meranie nakladov je ekonomicky prijatefna. Hlavny motiv pre SR je totoiny
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s motivom EU — zabezpecenie vlastnych energetickych zdrojov.! Medzi 13,00 a# 14,50 som bol na
vychadzke v Jasnej, presli sme sa okolo Vrbického plesa. Po navrate som vybavil veci v Liptovskom
Mikuldsi. O 16,20 prisiel zastupca vyrobcu stoli¢iek ErgonomiS. Stolicka je v poriadku, vyborne sa na
nej sedi. Na druhej strane som zastupcovi ukdzal, Ze jeho cena je 2x vysSia ako ekvivalentna stolicka
dodavana nemeckym vyrobcom. Cenu nemal opravnenie menit. Po debate so zastupcom predajcu
nemeckého vyrobcu spoloénostou Lamitec som sa rozhodol pre vyskusanie ponuky spolo¢nosti
Lamitec. Bol som v IC saune priblizne 20 a? 25 minut. Riedenie je zohriat telo na hranicu potenia.
Vecer som pracoval na materidloch spojenych s existencionalnou krizou, ¢ital roman a pozeral TV.
RieSil som aj problematiku spojenu s osadenim kapildrnych rohoZi na vratnici. Zmeral som si tlak,
tlakomer ukazal hodnotu 120/79 pri tepovej frekvencii 70. Meranie vahy preukazalo pokles. Celkove
sa citim dobre. KedZe som v kritickom trefom dni, nezvy$oval som zata? nad Groveri chédze. Co je
zaujimavé, bez vacsich problémov znasam vone jedla, ¢i skuto¢nost, ze vedla mria manzelka obeduje,
¢i vecCeria. Prakticky pocit hladu nepocitujem. Vypil som asi 3 litre prevarenej vody.

5. Derl 26.10.2012

Zobudil som sa 04,00 hod, vstal som o0 4,30. Dal som si sprchu s prehriatim organizmu
avzavere s aplikovanim studenej vody do prehratia organizmu. Vypil som na rano asi liter
prevarenej vody. Spracoval som véerajsi den do dennika. Cvicil som zakladné cviky SM systému na
podporu chrbtice. O 8,30 som vycestoval vlakom do KoSic. Cestu som stravil ¢itanim novin a ¢asopisu.
Realizoval som pracovny den rieSenim drobnych problémov azdsadnym rozhovorom s novym
pracovnikom Marekom. Objavil som par hodnotnych knih a po rokoch som dal zaramovat moje
diplomy a niektoré reprodukcie obrazov a postre Einsteina alennona. Stretol som sa s MUDr.
Zelinskou, prebrali sme stru¢ne priebeh prvych $tyroch dni. Navrat do Liptovského Mikuldsa o 19,40.
Pocas cesty som Studoval ekologicky orientovanu publikaciu k Zelenej ekonomike. Vecer po navrate
som u? prakticky nemal zaujem pracovat. Bol som v IC saune priblizne pol hodinu a nasledne som si
dal sprchu. KedZe som bol po saune tlakomer ukézal 133/80 pri tepovej frekvencii 93. Vaha
indikovala stav 82 kg. Pocity nie su nejak dramatické. Pocit hladu akoby som nemal, resp. je velmi
slaby. Skor sa mi javi, Ze je to vSetko v psychike, ale samotné telo ma vyraznymi pocitmi hladu
netrapi. Presved¢il som pani riaditelku Sedovicovl, aby prijala moje pozvanie na obed. Dlho sa
branila kvoli solidarite s mojou diétou. Schvalne som jej odporucil moje oblibené jedlo. Ja som
obedoval tepld vodu. Aby sme tomu dali kus humoru, po odchode z restauracie sme spolu
skonstatovali, Ze sme si dobre zabuZirovali. Je zaujimavé, Ze ani plna kvalitna restaurdcia plna réznych
voni so spolu obedujucim nevytvara nejaké dramatické pocity hladu a v klude zvlddam aj takéto
situdcie. Stvrty defi mal byt krizovy, vtomto zmysle som nemal Ziadne vyrazne nové pocity.
Telefonicky rozhovor s dcérou Evkou a jej partnerom Luisom, ktori so zdujmom sleduju moju pripravu
a priebeh postu ma vzpruzil. V priebehu dfia som vypil priblizne tri litre vody. Pozrel som si spravy
a nejaky film a 0 23,30 hod. som isiel spat.

6. Der1 27.10.2012

Spal som s jednym prerusenim o druhej dobre. Vstal som o pol piatej. Osprchoval som sa
a ranajkoval som C&istl prevarend vodu. Tlak merany rdno 125/79 s tepovou frekvenciou 77. Ranné
spracovanie dennika. Rano som cvicil cviky SM systému, dve série. Za¢inam systému SM prichadzat

'EU kupuje az 70% energetickych zdrojov mimo Uniu. Podobne SR nakupuje viac ako 90% primarnych
energetickych zdrojov zo zahranicia, prakticky z Ruska.
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na chut, zrejme sa aj prislusné svaly zacinaju lepSie formovat a samozrejme si lepsie uvedomujem
jednotlivé partie svalov a priebeh ich zapdjania pocas jednotlivych cvikov. Sustredenie sa na telo
pocas cviku zaroven trénuje vedomy pocitovany zmysel v silade s Levinom (Levine, 2011) a Jon Kabat
- Zinnom (Kabt-Zinn, 2005) (Kabat-Zinn, 2005). Nasledne som spracovdval material Mysteria
Coniunctionis v svetle poznatkov modernej vedy. Zmeral som si vdhu — ukazala 81 kg. Zda sa, Ze sa
uvolnili posledné zvysky glykogénu boli spotrebované, pretoze stale je oproti zelanému stavu 4,5 kg
navySe. To je ale presne objem, ktory ked zhodim, dostanem sa na vahu 76kg, ¢o bola moja
Standardna vaha. Objem svalov je 55,9 kg, klesol z 59,7 kg. Po dokonceni hladovania mam dohodnuté
tréningy body building — kvalitného trénera budem mat k dispozicii vlastni multifunkénd vezu.
Cielené tréningy vedia v priebehu roka vybudovat peknl postavu a doplnit objem svalov. Pomer
vody v bunkdch a mimobuniek ma byt 2, namerany bol 1,83, ¢o signalizuje, Ze doslo k Ubytku vody,
pretoZe glykogén viaze v svaloch vodu a kedZe sa spalil, tak sa vyplavila voda.

9,30 odchod do Banskej Bystrice na seminar Ako dalej s pozitivnym myslenim. Na stretnutie
doslo cely rad zaujimavych ludi, ale az na manzelov Fabidnovcov tam boli prakticky fudia, ktori
pristupuju k pozitivnemu mysleniu spdsobom, ktory ja nazyvam romanticky. Ten sice mdZe vzbudit na
chvilu zaujem ludi, ale ludia po Case zistia, Ze im to nepomadha a tak stracaju klientelu. Pre istotu si to
definovali, Ze z pojmu pozitivne myslenie sa stalo klisé, proste vystavili si omluvenku. Absolvoval som
spoloény obed, ja oteplej vode. KedZe k nejakej konstruktivnej debate o rieseni problémov ludi
nedoslo, o 12 tej som sa rozlucil.

Do 18 tej som bol so synom. Vratil som sa okolo 19,30. Studoval som knizku Telo
v psychoterapii. V IC saune som stravil pol hodinu v reZime zohriatia bez toho aby som sa spotil.
Vykaslal som niekolko hlienov. Vybavil som elektronickid poStu. Precital som si spravu SIS.

Nemam Ziadne negativne pocity alebo vICie pocity hladu. Pocas stretnutia sme mali obed.
KedZe ja som odmietol a jeden obed bol navyse, tak mi postavili dva plne naloZené taniere predo
mna. Okrem o¢ného vnemu telo nevysielalo Ziadne signdly hladu alebo extrémneho pocitu nutnosti
jest. Vecer som vybavil postu. V televizii som si pozrel kultovy film Podraz a 0 23,30 som isiel spat.

7. Derl28.12.2012

Vstal som 04,00 hod, kedZe sa menil ¢as. Osprchoval som sa a vypil liter teplej prevarenej
vody. Cvicil som SM systém na chrbticu. Nasledne som si pustil Pavarottiho — spevak, ktory vie vyslat
energiu aj cez video. Tlak merany rano 111/77 a tepova frekvencia 76. Studoval som Telo v terapii.
Nasledne som spracoval analyzu predaja akcii SPP a poslal Ludovi Tkacikovi. Citim sa plny energie
s beznou schopnostou prace. O¢akavam nastup acidoznej krizy, ktora by mala detailne vydistit telo.
Nasledujuce 4 dni budl zaujimavé, pretoze aciddzna kriza by mala odzniet a telo by sa malo prepnut
do endogénnej vyzivy. Studoval som telo v terapii a ndsledne vybavoval elektronickd postu. Na obed
sme pozvali rodi¢ov. Mali sme zaujimavlu debatu, pretoze moj pristup nie je beiny a zvlast pre
starsich ludi je prekvapivy. Poobede som cvicil SM systém a potom som iSiel do kupelov v Besenovej.
Ciel bol zmenit prostredie a zaroven rozhybat telo sp6sobom relaxaéného plavania. V tryskach som si
dobre vymasiroval celé telo. KedZe som detoxikovany, ¢oho priznakom je, Ze v Ustach necitim Ziadnu
kovovu prichut, tak zvazujem, ¢i lymfodrenaz nezrusim. Dostatok pohybu zabezpeduje posun lymfy.
Po navrate z BeSenovej som si hodinu pospal. Vecer som ¢ital, cvicil zostavu SM a bol v saune na pol
hodiny. Pocas hladovky sa saunujem do stavu rozhrania, kedy sa telo nabije energiou, ale este
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nevylucuje pot. Je to medzi 20 az 30 minut, riadim sa pocitmi. Stdle nemam Zziadny problém
psychického typu a ani nejaky pocit hladu. Bez problémov zvladam posedenie pri obede so spolu
stolovnikmi bez vzniku pocitu hladu. Spat som isiel 23,30.

8. Deri 29.10.2012

Vstal som 05,00 hod. Spal som s jednou prestdvkou okolo 3 hodiny rano. Cvicil som SM
zostavu a nasledne som bol vsaune avsprche. Precital som dennu tla¢ a vypil dokopy 1,5 litra
tekutin. 0 9,00 som bol cviéit k terapeutke SM zostavu. Nasledne som urobil test vahy a Struktury
organizmu v Arny klube. RieSil som problematiku spolo¢nej spravy majetku v KoSiciach so
spolumajitelom. Pokusal som sa pisat automatickou rukou. Neviem ako na to. Zatial mi to nefunguje,
skusim to zajtra priamo na terapii. Studoval som Cinsku medicinu od Reida. Poobede som hodinu
trénoval na orbitreku s celkovou ubehnutou dizkou 10 km pri frekvencii srdca do 115 tepov/minutu.
Nasledne som si dve hodiny pospal. Od 20 do 23 hod. som pracoval na pocitaci. Potom som bol
v saune zhruba pol hodiny a o pol jednej som Siel spat. Stale sa citim dobre. Rano som mal kratko
slabé busenie srdca, inac sa ni¢ nedeje. Tlak je 115/78 pri 68 tepovej frekvencii. Celkove som vypil 3
litre prevarenej vody. Vaha sa prehupla z 81 kg diia 27.10.2012 na 79,9 kg, pricom isla hmotnost tuku
dole 0 1 kg t.j. pol kg za der.

9. Den 30.10.2012

Spal som nekludne s jednym prebudenim o pol druhej. O Stvrtej som mal vyrazne silnejSiu
epizédu vykasliavania hlienu. Je moiné, Ze nastala acidézna kriza a dochddza k zavere¢nému
rozpustaniu usadenin na alveolach, hoci ju zatial neviem identifikovat pocitmi. Uvidime, ¢o sa bude
diat pocas nasledovnych dni. Vstal som o 5tej. Zmeral som si tlak — 111/78 , tepova frekvencia srdca
82. Pol hodinu som cvicil SM zostavu. Potom som bol pol hodiny v saune, nasledne som si dal sprchu.
Vypil som liter prevarenej vody. SM zostava energetizuje celé telo, je skuto¢ne vhodna na rannu
rozcvicku. Stale nemam pocit hladu a citim sa primerane energeticky a aktivne. Vaha rano ukazala 79
kg. Prezul som zimné pneumatiky. Absolvoval som terapiu u MUDr. Slepeckého — hypndzu spojenu
s meranim prietoku krvi. Test ukdzal, Ze relaxaciou skutocne klesd tepova frekvencia z Urovne 77
tepov na uUroven 55 tepov. Nasledne som absolvoval lymfodrendz. Bolo to prijemné a hlavne jeho
zmyslom je odvod toxinov ztela. Poobede som riesil pracovné problémy v KoSiciach s pripravou
zasadnutia majitelov objektu Murgasova 3, KoSice spolu s advokatskou kanceldriou. Urobil som
zasobenie vlasskymi orechmi, ulozil som ich v mraznici u rodicov a stravil som s nimi ¢ast poobedia.
Po ndvrate som cvicil zostavu SM cca pol hodiny s dérazom na ndcvik techniky. S elektrikdrom som
stravil dve hodiny a debatovali sme na aktudlnu ekonomicku situaciu. Nasledne som isiel na pol
hodinu do IC sauny. Spat som $iel 0 23,00. Stéle sa citim v dostato¢nej kondicii, bez pocitovania kriz.
Vaha vecer ukazala 79 kg.

10. Der 31.10.2012

Rano som vstal o 3,15 hod. Mal som slabé busenie srdca. Tlak krvi o 3,20 98/73 a tep 86. Po vypiti
pol litra vody znovu namerany tlak ukazoval 106/75 a 77 tepov 04,00 hod. Pri prebudeni som
vykasliaval hlieny ( nie moc) a takisto som mal aj vytok z nosa. Urina bola karminovo tmava, po vypiti
pol litra vody viditelne svetlejSia. Cvicil som s prestdvkami SM systém do 5,15, potom som iSiel na pol
hodinu do sauny. Nasledovala sprcha. O 7,30 som bol na sedeni u MUDr. Slepeckého. Aplikovana
hypndza spolu s meranim fyziologickych parametrov umoznuje zhodnotit stav a navrhnut dalsi
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postup. O 9,00 som bol na cviceni SM systému u MUDr. Rajniakove]j. Pozval som manzZelku na obed
a boli sme sa poobede kratko prejst. Navstivil som na chvilu rodicov. V servise mi dotiahli kolesa
momentovym kld¢om. Vybavil som elektronickd postu. Nasledovalo Studium cinskej mediciny.
Sauna pol hodiny. Vydistenie povlaku na jazyku. Spat som iSiel 0 21,00. Stadle mam dobré pocity.
Akonahle som unaveny, tak relaxujem, alebo si na chvilu zdriemnem. Ina¢ spavam priblizne 5 hodin.

11. Den 1.1.2012

Vstdval som o 5 tej hodine rdno. Dvakrdt som sa v priebehu noci zobudil. Vykaslal som netypické
ZIté hlieny. Predpokladam, Ze zmena v procesoch a prechod na bunkovej Urovni Cistenia zmenil aj
charakter hlienov. Osprchoval som sa a vypil som pol litra vody. Vycistil som povlak na jazyku. Cvicil
som SM systém v dvoch fazach. V prvej cviky 1 az 7 a po chvili oddychu cviky 8 a 9. V zasade su to
cviky na vyrovnanie disbalancii parovych svalov a tym narovnanie spdsobu drzania tela a chrbtice.
Vypil som druhy pol liter vody. Nasledne som isiel do sauny. Studium &inskej mediciny. O 9,00 a?
10,15 jednanie s ndjomnikom v LM. Tlak 120/82 a pulz 68 o 11,15.Upratovanie byvalej pracovne.
Stadium transformaénych nakladov energetického trhu. Oddych do 14,30. Ubehol som na orbitreku
10 km za 50 minut. Vypil som pol litra vody. Pobyt 20 minudt v saune. Vypil som pol litra vody
Naviteva rodicov. Vybavil som elektronickii po$tu a objednal hotel na jarné prazdniny. Cistenie
povlaku na jazyku. Studium Cinskej mediciny. Vypil som pol litra vody. Pozeranie TV. Spat som igiel
0 10,15. Stdle sa citim v pohode, nie su bolenia hlavy, ani citelné busenia srdca, ¢i zavrate.

12. Den 2.11.2012

Vstal som rdno o tretej. Osprchoval som sa spolu so studenou sprchou. Vypil som postupne liter
teplej vody. Vycistil som si povlak na jazyku. Spracoval som predbezné vysledky prvych 10 dni terapie
vo forme kratkej priebeznej spravy. Meranie tlaku krvi : 120/77 tepové frekvencia 55. Cas merania
5,10. Ukazuje sa, Ze praca s psycholégom by mohla priniest vysledok prestavenia zakladnej frekvencie
z vy$sej na nizsiu, citlivost na stres by sa mohla znizit. Cvicil som zostavu SM rozdelenu na dve Casti
s dlhSou prestavkou. Nasledne som bol 20 mindt v saune. Od 8,00 do 9,15 som si spravil oddych.
Vyprataval som byvall pracovriu. O 14,00 som sa s rodiémi bol poklonit starym rodicom z otcovej
a mamickinej strany. Zapalili sme sviecky aj dalsim blizkym. Potom sme sli na chvilu si posediet do
hotela na kdvu, ja samozrejme som pil vodu. Vybavil som v Decodome posledné potrebné podklady
pre elektroinstalaciu suvisiacu s kuchynou. Bol som navstivit na Pribyline kamarata a pred¢asne som
mu gratuloval k menindm. O 20, 00 som bol spat. Stadium ¢&inskej mediciny. SM cvi¢enie a nasledne
sauna na pol hodiny. Spat som isiel 0 22,30 hod

13.Der? 3.11.2012

Vstal som o 3,15 hod. Spanok bol s jednym prerusenim. Osprchoval som sa. Vypil som pol litra
vody. Cvicil som SM zostavu. Vypil som druhého pol litra vody. Pracoval som na pocitaci, rozsireny
dennik. V saune som bol 25 minut. Priprava na cestu do Studeného za dcérou. Vyrazali sme o 8,30
hod. Zastavka v Trencine, deblokdcia dlhu cestou nakupu spotrebného tovaru. Obed 12,00 —
samozrejme voda. Prichod do Bratislavy 14,30. Prezreli sme si nové obchodné stredisko Central
a presli sme po starej Bratislave. O 17,30 sme boli v Studenom. Stravil som pekny vecer s vnuckou
ajej rodiémi. Spat som isiel 022,30. Citim sa stale plny energie. Jazyk ma stédle biely povlak
s prislusnymi kovovymi chutami s véfiou aceténu. Ziadne bolenie hlavy alebo zavrate ¢&i bugenie
srdca. Takisto nedochadza k transformacii vedomia do zmeneného stavu.
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14.Der 4.11.2012

Vstal som o 7 mej . Spal som s dvomi preruseniami. Vypil som cca 2 litre vody doobeda, zbytok
poobede a vecer, celkom 3 litre. Celé doobedie som sa venoval vnuéke a zatovi. Urobil som snad 120
fotografii. O 13,00 som odcestoval na Liptov. Zastavil som sa v Banskej Bystrici a stravil dva a pol
hodiny so synom. Po navrate do L.Mikuld$a som bol zmerat charakteristiky tela a navstivil rodicov.
20,00 prichod domov. Cvi¢enie SM, spracovanie dennika. Sauna 35 minut. Spat som iSiel o 24,00 hod.
Po odchode zo Studeného som citil zna¢ny prilev sil, aj kratky pobyt u zata a chvile s vnu¢kou mi
dodali neskutoéne vela energie. Podobne chvile strdvené so synom. Nemam Ziadne problémy
s bolenim hlavy, zdvrate a pod.

15.Den 5.11.2012

Vstal som o 5,00 hod. Spal som s jednym prerusenim. Tlak 103/77, tepova frekvencia 85. Zacvicil
som si zostavu SM cvikov, celd sériu. Pomaly citim, Ze sa telo spruznilo a cviky sa mi robia dobre. Telo
si uz privykd na pohyby azacdina ich automatizovat. Je asi rozumné ucit sa novy cvik iba jeden,
maximdlne dva. Vypil som 1 liter vody. Vypratal som pracoviiu a pripravil pre elektrikdrov. O 9,00
som iSiel na lymfodrendz. Podla masérky je znacny rozdiel v mojom tele oproti stavu spred tyzdna,
svaly zvlacneli alymfa v nich tecie lepSie. Nasledne som sa venoval elektrikdrom. Subezne som
vybavoval elektronicku postu. Prace skoncili o 14,30. Vyviezol som plné auto zbytoc¢nosti a odpadu do
zberu. Potom som navstivil rodicov. Vybavil som beZzné drobnosti. Od 5 tej som pracoval na pocitaci.
Vybavil som vecernu elektronickd postu. Vecer som cvicil SM systém a stravil pol hodinu v saune.
Stale mam dobry pocit, hlava neboli a akoby povlak na jazyku ustupoval. Takisto intenzivna chut
v Ustach acetdnového charakteru sa znacne zmiernila. Spat som iSiel o 23,30.

16.Derl 6.11.2012

Vstal som 05,00 hod. Spal som sjednym prerusenim. Tlak 113/80 tepova frekvencia 65.
Osprchoval som sa a cvicil som SM systém. Ndsledne som pracoval na pocitac¢i do 6,30. Pol hodiny
som oddychoval pri hudbe. O 7,10 som iSiel k zubarovi MUDr. TaZendlak. Poéas tvorby odtlatku som
navstivil svokrovcov. Bolo zaujimavé sledovat, Ze neverili, Ze tajne nechodim do Spajze. Napriek
tomu, Ze su silne veriaci v katolickej viere, post berd moderne a skutoény pést je pre nich
nepochopitelny. Proste ich nazor je, Ze tajne chodim v noci do chladnicky. Od zubdra som odchadzal
o pol 12 tej. O jednej som mal sedenie u MUDr. Slepeckého. Nésledne o 15, 00 cvi¢enie SM u MUDr.
Rajniakovej. O 16 tej som odisiel do Banske]j Bystrice a vybavil veci so synom. Vratil som sa 0 19,45.
Po merani charakteristiky tela som sa venoval spracovaniu dennika a praci na pocitaci. Vaha poklesla
na hodnotu 76,2 kg, celkovy pokles o 14 kg, z toho tuk 7,2 kg. Pobyt v saune 25 minut. Poclvanie
hudby 1 hod. Spat som iSiel 0 11,10 hod. Citil som sa dobre, len som bol ustaty. Na hypndze som
dvakrat upadol do spanku. Hudba mi dodala ¢ast energie. Zosilnila sa kovové chut v Gstach. Zeby
aciddzna kriza? Pocas dnia som vypil cca 2,5 litra vody.

17.Dert 7.11.2012

Zobudil som sa o 3,00. Cvic¢enie SM prvych 5 cvikov zostavy. Sprcha. Priprava na cestu. Odchod
do Kosic, 4,00 hod. Prichod 6,00, Soférovalo sa mi dobre. Postupne som vybavoval pracovné
zélezitosti. Pozval som na obed pani riaditelku, opat nebol problém sediet za stolom v temer plnej
reStaurdcii. VICi hlad sa nedostavil. Z KoSic som odchadzal o 16,45. Prichod do Liptovského Mikulasa

V terapii nejde o zmiernenie utrpenia, ale ide o napravenie vztahu k realite.



7,15. Pozrel som si spravy. CviCil som SM zostavu. Sauna 25 minut. Na citanie som si vybral skolu
Provensalskej kuchyne. Cielom bolo zistit, ¢i sa nedostavi signal hladu. Signal hladu neprichadza ani
s takymto stimulom. Hlava ma neboli, zavrate nie su ani iné nepriaznivé priznaky. Uz 10 dni neberiem
Ziadne lieky. Nechavam na prirodu, ¢i prestavi opat do spravnej funkcie auto imunitny systém
a hormonalny systém sa tym upravi. Spat som iSiel 0 11,15.

18.Den 8.11.2012

Vstal som 0 4,00. Spal som s jednym prerusenim. Urina rdno bola svetlo biela. Vypil som pol litra
vody. Cvicil som SM zostavu. Spracovanie dennika. Sauna 20 minut. Sprcha. Kovova chut v Ustach
ustupila. Tlak 105/75 tepova frekvencia 69. Biely povlak na jazyku je uz velmi jemny. Tlak 105/75
tepova frekvencia 69. Navéteva u MUDr. TaZendlaka — zubdr 7,15 aZ 9,45 hod. Upratovanie a priprava
pre maliarov. Renovacia bytu, priebezne podla poziadaviek maliarov- organizaéné a pomocné prace.
Navsteva u MUDr. Rajniakovej — dovysvetlenie cvikov. Ndsledne som sa venoval cely ¢as pracam
spojenych s renovaciou casti bytu az do 21,00. V ARNY klube som zmeral parametre tela. Prvy raz
som sa vecer citil ustaty ( nie vyCerpany ). Pocity su stale dobré, hlava neboli, pri prudkom vstani
pocitujem niekedy slabé tocenie hlavy, ktoré odznieva v priebehu sekidnd. Pred spanim som
absolvoval saunu v rozsahu 25 minut a nasledne som bol v sprche. Spat som isiel 0 11,00 hod.

1. Deri9.11.2012

Vstal som 04,30 hod. vypil som pol litra vody. Cvicil som SM zostavu. V polovici som si urobil
dlhSiu prestavku. Vypil som druhého pol litra vody. Urina je svetlejsSia. Nasledne som stravil pol
hodiny vsaune. Vysprchoval som sa. Tlak 109/75 tepova frekvencia 65. Debata s majstrami.
Spracovanie dennika a Udajov do grafov. Praca na pocitaci a vykondvanie beznych prac spojenych
s podporou maliarov. Pocas dia realizacia SM cvicenia, ako aj veCer. Meranie telesnych parametrov.
Okolo 19tej hodiny vecer som pocitil ohlasenie hladu. Druhym vyznamnym momentom bolo, Ze
podla merania parametrov sa 0,9 kg svalov premenilo na tuk v priebehu 24 hodin. Kdpil som hrozno
a urobil som stavu ako pomer dvoch dielov vody a jedného dielu hroznovej $tavy. Zacina faza, ktorou
sa nabieha na normalnu stravu. Hroznova $tava ma v priebehu jeden aZ dvoch dni informovat telo, Ze
moze ukondit endogénny typ vyZivy a Ze sa obnovuju dodavky z externych zdrojov jedla. Predpoklad
je, Ze doba nabehu bude trvat cca 15 dni podla stanoveného reZzimu. Je to faza, v ktorej je potrebné
dodrzat velmi prisnu disciplinu, pretoZe na rozdiel od fazy hladovania, kedy je zablokovany pocit
hladu vo faze ndbehu na normdlny stravovaci rezim, o¢akdvam vo faze ndbehu na normdlnu stravu
silné pocity hladu. Citim sa stdle dobre, Ziadne bolenie hlavy, alebo nevolnosti. Majstri skoncili
s pracou o 19tej. Spat som isiel 0 10,30 hod.

2. Der1 10.11.2012

Vstal som o pol piatej. Urobil som ranné cvi¢enie zostavy SM. Vypil som liter hroznovej stavy
mieSanej v pomere 1:1 svodou. Od 9,tej som sa venoval upratovacim pracam po maliaroch
a uprataniu terasy, kde sme zloZili drevo na zimu do krbu. Na obed som navstivil rodicov. Poobede
som uz pil neriedent hroznova $tavu. Po ukonceni upratovacich prac okolo 14tej hodiny som sa
venoval studiu cCinskej mediciny. Ukazuje sa, Ze robime pomerne zdkladné chyby v stravovacich
postupoch, kedy aj pomerne kvalitné potraviny sa menia na toxické latky a provokuju tvorbu hlienu.
Vecer som si pustal hudbu. Koneéne som objavil melodickd Metallicu. Poobede aj veéer som bol po
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25 minut v saune. S cvitenim SM som to prehnal — natahovanie chrbtovych svalov sposobilo bolest,
aplikoval som v podobe masti Voltaren. Vecer som dopisal dennik. Spat som iSiel 0 12 tej.

3. Der 11.11.2012

Vstaval som o pol tretej. Urobil som si zelerovo, petrzlenovo, spenatovo mrkvovu stavu a upiekol
cervenu repu na carpaccio. Vzhladom na to, Ze ma boleli Upony vzpriamovaca chrbtice, rozhodol som
sa dva dni necvi¢it a nechat bolest odzniet. Bol som pol hodiny vsaune. Tlak 119/77 tepova
frekvencia 70. Pracoval som s pocitacom. O 10 tej som zjedol polovicu Cervenej repy upravenej na
carpaccio. Tenké platky bolo mozné rozzut na jemnu kasu. O pol 12tej som zjedol prvy tanier
zeleninového vyvaru, zeleninu som mohol pozut az na kasu. O pol hodinu som zjedol druhy tanier.
Nasledne som na chate rubal drevo a pripravil malé Stiepky na podkurovanie v Mikuldsi. Po ndvrate
som iSiel za synom oslavit meniny. Zjedol som slepadi vyvar bez mésa a cestovin. Nechutil mi. K tomu
tri Spargle, tiez neboli chutné. Po navrate som zjedol strapec hrozna a isiel spat okolo 10,30. Vecer
som mal neidentifikovatelné pocity z brusnej dutiny a Criev, zrejme sa peristaltika ozyvala. Citil som
sa ustato, ale bez hlavy bolenia alebo podobne.

4. Def 12.11.2012

Vstaval som o piatej hodine. Na moje prekvapenie, v nose av hrtane sa objavili hlieny.
Peristaltika zafungovala. Objem odpadu vsak bol znacne vacsi, ako som ocakaval, co indikuje, Ze
hrubé ¢revo nebolo Cisté pocas procesu hladovania. To znamen3, Ze bola uvolhend stara ZI¢, ktora
uviazla v hrubom ¢reve a spatne intoxikovala organizmus. To je vysvetlenie toho, Ze sa objavili znova
hlieny vnose av Ustach — telo sa necistilo cez hrubé crevo. Velmi rychlo som sa rozhodol, Ze
pokracujem v hladovani a na ranajky som mal opat uz len vodu. Jednoducho som sa vybral spat do
puste. Absolvoval som zubdra — posledné sedenie a dohodol som si stretnutie s obvodnou
lekdarkou MUDr. Halkovou. MUDr. Halkova mala pochopenie adohodli sme sa na odbere
biochemického materidlu a sledovanie vsetkych rozhodujlcich parametrov, vcitane riadiaceho
hormonu Stitnej Zlazy. Skutoc¢nost, ze evakuacna funkcia hrubého ¢reva bola prerusena je zrejme
dosledkom vyplavenia starej Zlce. T4to nasledne spatne intoxikovala organizmus a pocas
predchadzajucich dni organizmus vyplavoval toxiny pficami a kozou. RieSenie som urobil v podobe
aplikacie Saratice a dvojndsobného za sebou s odstupom nasledujiceho preplachnutia hrubého
¢reva. Medzitym som si dve hodiny pospal. Planujem robit preplach bud obden, alebo kazdy den.
Stdle citim Upony vnuatornych svalov a preto SM cvi¢enia vynechdavam. Chapem tuto epizédu ako
celkom slusnu skusku vélovych vlastnosti, pretoze, pokial sa ma docielit efekt endogénnej etapy,
znamend to daldie znaéné predizenie lie¢ebného hladovania. Odvolal som planované obchodné
stretnutie na koniec tyZzdna. Vecer som spracovaval dennik. Po dvojhodinovom spdnku sa citim
v pohode.

5. Deri 13.11.2012

Vstdval som o5 tej hodine. Sauna pol hodiny. Sprcha, vypil som liter prevarenej vody. Tlak
107/78 tepova frekvencia 84. O 6, tej som bol u MUDr. Halkovej. Odobrala mi krv s tym, Ze zajtra
budu vysledky vysetrenia krvi k dispozicii. Venoval som sa organizacnej praci a nasledne som ¢ital
znova Junga. 9,00 SM cvic¢enie u MUDR. Rajniakovej. Spracovdvanie dennika. Citim sa dobre, len po
cviéeni som opat pocitil dpony na vnatornych svaloch. O 11 tej som bol na dvojhodinovej
lymfodrenaZi u pani Brezinovej. Skvelé. Hned po masazi som mal sedenie u MUDr. Slepeckého. Velmi
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rychlo mi navodil stav tranzu anasledne boli spustené silné lieiace procesy, ktoré boli
manifestované jednak vizualne silnym zlato Zltym svetlom, ktoré nasledne vejarovite sa rozsirilo
a rotovalo okolo stredu s hyrivymi farbami prechddzajucimi od zlato Zltej az po Cire svetlo. Podla
MUDr. Zelinskej je to prejav najvy$sieho energetického centra temena hlavy. Vizudlne vnemy
sprevadzali velmi silné pocity v tele a v oblasti hlavy, ktoré akoby chceli prestavit niektoré Struktiry
psychiky. Pocas sedenia som sa energeticky Uzasne nabil. Podobne zosnimané ldaje biofeedback
merania poukazali na silné pozitivne zmeny v organizme smerom k tepovej frekvencii 52 a rastom
teploty v periférnych kapildrach o 6 stupriov. Vybavil som drobné povinnosti. Sauna 30 minut,
vycistenie traviaceho traktu 2 litrami Saratice. Debata so spoluziakom. Sauna 30 minut. Spracovanie
merania a dennika. Spat som iSiel 0 23,30 hod.

6. Derl 14.11.2012

Vstal som o 4,45 hod. Sauna pol hodiny, sprcha, zakoncujem studenou vodou. Stale necvi¢im SM
zostavu, Upony sa stale ozyvaju. 06,15 som bol uMUDr. Halkovej. Odovzdala mi vysledky
biochemického rozboru krvi, prefotené su nizSie. Mierne zvySeny stav parametrov ako S Kreatinin
a kyselina mocova svedcia stale otom, Ze popri obnove esSte beZia vtele aj procesy destrukéné.
Okrem riadiaceho hormdnu stitnej Zlazy S-TSH su vSetky ostatné parametre v norme. Velmi nizka
hodnoty je uS —cholesterolu 3,62 ( 3,2 az 5 je interval zdravych hodnoét ). Pozorované na grafoch
svalov a vody je, Ze prvych 10 dni prevladal rozpad, nasledovalo 8 dni, kedy rozpad bol v rovnovahe
so syntézou a po 18 drioch prevlddla syntéza. Rozhodol som sa , Ze proces syntézy podporim
prislusnymi zeleninovymi Stavami. O 7,15 som bol na lymfodrenazi, celkom dve hodiny. Po masézi
som vypil pol litra hroznovej $tavy. Potom sme sa s manzelkou vybrali na Strbské Pleso. Spravili sme
jeden okruh a dali sme si ¢aj. Ndvrat okolo 15 tej. Podla Dr. Walkera (Walker, 2008), najlepsia zmes
Stiav na obnovu je zmes mrkvy, zeleru, petrzlenu a Spenatu. Po ndkupe a spracovani som vypil cca 1,5
litra takejto Stavy. Priam som citil, ako sa mi telo prebudovéva. Vecer som debatoval s Michalom
Siarnikom a dohodli sme buduci tyZden, Ze pojdeme do Kosic pozriet budovu so salavym
vykurovanim a oze zdroj. Vecer som diskutoval vysledky rozborov s MUDr. Zelinskou. Sltbila mi
napisat lekdrsky spravnu interpretaciu vysledkov. Pobyt v saune 25 minut. Spat som isiel 0 22,50.

7. Der 15.11.2012

Rano som vstal 0 4,50 hod. Urobil som znova $tavu zo zeleninového mixu a pridal som do nej aj
uhorky. Nasledovala sauna 25 minut a sprcha. O 7,00 hod som bol na masazZi, tentoraz kombinacia
lymfodrendzie a reflexnej masaze. Vyborne mi uvolnila chrbtové svaly, hoci vecer znova bolia.
Nasledne som zistil, e som mal byt véera u MUDr. Slepeckého. Nakupil som zeleninu a figy. O 10,30
som zjedol dva taniere zeleninovej polievky. I3li sme opéat na Strbské pleso. Po jeho obideni sme sa
najedli — zemiakovo pdrova polievka s hluzovkovym olejom mi chutila ako boZské jedlo z iného sveta.
Podobne gastanové pyré s tekvicou ako zakusok. Nasledne sme isli smerom na Jamnické pleso. Do
Lipt. Mikuld$a sme sa vrétili o 15, tej hodine. Nasledoval ndkup zeleniny a navsteva rodi¢ov. Vecer
som urobil opat stavu a chren s citrbnom. Sauna 25 minut, sprcha. Veceral som uvarenu a pokrajanu
Cervenu repu spolu s avokadom zmieSanym s cibulou a cesnakom. Zavidel som si sam, také dobré to
bolo. Potom som este zjedol za hrst vlasskych orechov dva banany a zbytok fig. Urobil som si
zazvorovy Caj. Peristaltika ¢riev sa obnovila naplno k polnoci. Grafy vody, svalov, tuku a hmotnosti
tela preukazali, Ze hmotnost tela sa nezmenila, ale v priebehu dvoch dni sa zvacsil objem svalov o 1,8
kg, zvacsil sa objem vody o 1,3 kg a zaroven poklesol objem tuku o 1,9 kg, ¢im sa podiel tuku na tele
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znizil 221,1% na 18,6%. Stratégia podporit proces obnovy dodanim draslika a dalSich stopovych
prvkov sa ukazala ako vysoko Gcinna. Po spracovani dennika o 12,45 som isiel spat.

8. Den16.11.2012
Vstal som 05,15 hod. Urobil som si stavu s maximom draslika a s chutou som zacvicil SM systém.
Osprchoval som sa a zmeral tlak 110/75. Nasledne som sa venoval préaci na pocitaci. Obed bol hlavne
varena zelenina v podobe baklazénu, cibule, paradajok ochutenych cesnakom a kaparami. Poobede
som Studoval slvisiace materidly spojené s dlhodobym hladovanim. Spracovaval som dennik. Pred
vecerou som stravil pol hodiny v saune. Vecera lahka, zeleninové stavy azmes varenej zeleniny.
Vecer som si ¢ital Junga a pozrel spravy a film v TV. Spat som isiel okolo 23, hod.

9. Den17.11.2012

Vstal som 6,15 hod. vypil som tri deci zeleninovej stavy. Zacvicil som si SM zostavu. Citil som zimu,
tak som sa iSiel zohriat do sauny. Po sprche som si dal kdvu. Bola sobota, tak som si vzal lahké ¢itanie.
Na obed sme isli prejst. Obedoval som Cisty slepaci vyvar a ratatuille. Stretnutie so zndmymi a debata
akoze inac na tému dlhodobé hladovanie. Citil som, Ze im je tazké uverit, Ze potajme nechodim do
chladnicky. Ale ja to predsa robim pre seba, pre svoje zdravie a tak mi nevadi, Ze mi zrejme neveria.
Nakoniec, biochemické vysledky sa nedaju oklamat primitivnym spdsobom. Dal som si fahku veceru
zo zemiakov a zeleniny, skusil som aj rozomlety cesnak v oleji. Stdle pijem cca 2 litre vody
a zeleninové $tavy. Siel som este raz do sauny a o 23,15 som iSiel spat.

10. Deri 18.11.2012
Rozhodol som sa, Ze cely proces ukon¢im tento der v nedelu. Vstal som nieCo po siedmej. Zacvicil
som si SM zostavu, ale zistujem, Ze ma akosi boli chrbat. Povinna zeleninova 3$tava, asi pol litra.
Nasledne som bol v saune a osprchoval som sa. Voda. Rozhodol som sa pre normalny nedelny obed —
kapustu a jaternicu. Vyslo to, nemal som Ziadne potiaZe. Bol to len test zaZivacieho traktu, ale vydaril
sa, aspon pocitovo. Poobede kava a kolac¢ — jablkova strudla. Vecer spracovanie dennika a ukoncéenie
liecebného hladovania.

Pokracoval som este niekolko dni hlavne na varenej zelenine s ranajsim pitim zeleninovej stavy. Diia
21. 11.2012 som si dal urobit kontrolny test vybranych parametrov krvi. Vysledky z22.11.2012
potvrdili o¢akdvané predpovede parametrov spojenych s pracou obliciek, vratili sa do normalu skoér
k nizsej hranici limitov.
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