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Nekdo hladovéni doporucuje jako zazracnou a IéCebnou metodu na radu
zdravotnich potizi. Odbornici pfed hladovénim varuji, protoze s sebou nese
rizika a mize zdravi vazné poskodit. Jak ovliviiuje psychiku? Jak nase psychika
mUze ovlivnit Gcinky postu?
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Vysledky jsou u kazdého jiné

Kazdé télo a psychika jsou jiné, a proto kazdy ¢lovék na pUst at uz je ¢astecny
nebo plny bude reagovat jinak. Proto se neda dopredu urcit univerzalni



pozitivni i negativni dopad, protoze u kazdého bude zkusenost jina.
Nékomu mlze plst a hladovéni spustit neprijemné psychické stavy,
podrazdénost, nespavost, deprese a poruchy prfijmu potravy. Jiny se zase
béhem hladoveni citi psychicky lépe, snaze se soustredi, ma kvalitnéjsi spanek
a bystrejsi smysly.

« Vliv plstu se hodné lisi podle jeho délky trvani, zda jde o jednodenni,
nékolikadenni nebo tydenni plst, podle naseho zaméru a také
vychoziho psychického stavu.

Pust a hladovka neni to samé

« RozliSuji pUst jako védomé a Fizené omezeni stravy po riizné dlouhou
dobu a hladovéni za ucelem snizeni vahy bez védomého pristupu k
celému procesu.



Bude tedy rozdil, pokud
’\ budeme hladovét nékolik
{ 1 dni, protoZe se chceme vejit
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" Nip rychle do plavek a jakmile
hladovka skond¢i, tak se
vrhneme na jidlo a prejime
’ se.
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Jednak télo pfitizime dvéma extrémy hned za sebou. Také ndm nejspisS béhem
posténi nebude Uplné dobre, protoze prvni dny nase télo na radikalni
omezeni stravy reaguje mnohdy vyraznou unavou, podrazdénosti a
zhorsenou naladou.

« Pokud se ale na pust postupné pripravujeme omezenim a odleh¢ovanim
stravy pozvolna, v pribéhu plstu relaxujeme, jsme v klidu a po skonceni
se zase postupné vracime k normalni strave, pro télo to neni takovy Sok a
muUze z pUstu Cerpat i jeho priznivé benefity.



Hladoveéni je stres

Hladovéni je v prvni fadé pro nase télo zatézové a v jistém ohledu stresujici. A
s tim bychom méli védomé pracovat.

 Pokud zazivame dlouhodoby stres, napéti, tézké zivotni obdobi a do toho
se jesté rozhodneme nékolik dni hladovét, mlizeme si velmi ublizit a rozjet
si zdvazneéjsi psychické potize jako jsou panické ataky, uzkosti,
deprese a poruchy prijmu potravy.

« Pokud vSak mame klidné a stabilni obdobi, mlze byt pUlst pro nasi
psychiku blahodarny. Médme cas se zastavit a cely proces plstu védomé
prozit.

V tomto pripadé mze byt stres z hladovéni psychologicky pozitivni,
protoze kdyz Cloveék prekonava urcité své nepohodli, vychazi ze své komfortni
zony, zvlada tak mirnou zatéz, a tim mu roste sebevédomi, dobry pocit ze sebe
a stresova odolnost. Mizeme také plst pojmout symbolicky jako prechod z
jednoho obdobi do dalSiho, jako vnitrni olistu nebo k jinym duchovnim
zamérlm.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Detoxikacnim-kuram-ano,-ci-ne__s10012x10247.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Detoxikacnim-kuram-ano,-ci-ne__s10012x10247.html

Zamer hladoveni

DalSim dUlezitych aspektem,
ktery ovlivihuje celkové
ucinky hladovéni na nasi
psychiku je samotny zamér
pustu, pro¢ hladovime.

Vnimam rozdilné to, jestli se postime proto, abychom se citili celkové Iépe,
udélali néco pro své zdravi, odlehcili si na téle i dusi, je to soucast nasi
duchovni praxe. Pak to, kdyz hladovime se zamérem ,potrestat se”, protoze
jsme se nékolik predchozich dni prejidali nebo mame ,zachvat tloustky” a
nastolime si radikalni hladovku. Nebo zazivdme tak velky stres, ze se ani
nemUizZeme najist nebo mame néjakou poruchu prijmu potravy a mame strach
se najist.

« Zadmér hladovéni je dllezity, protoZze urcuje to, jak se k sobé béhem



pustu chovame.

Poslouchejte své telo

Aby plst a hladovéni naplnilo své benefity, je dllezité ho provadét védomé a
s co nejvyssSim respektem a laskavosti k nasemu télu. BEhem prvnich
dnl se ¢asto mohou objevit neprijemné pocity hladu, slabé nevolnosti, zhorsi
se nam nalada, jsme unaveni. Mirné neprijemné priznaky jsou pfirozenou
soucasti posténi, ale v pripadé ze se zhorsuji nebo jsou ndm opravdu
nepfijemné, tak je tfeba pust okamzité ukondit, protoZe tyto priznaky
mohou byt signalem téla, Ze mu to jednoduse nedéla dobre.

Byva tézké urdit hranici, kdy zazivdme mirny diskomfort, ktery mlze byt po
jeho prekonani priznivy a kdy nam télo dava signal, ze tohle neni pro néj.

« PUsty by proto méli délat lidé, co se dobre znaji, maji se radi a umi
poslouchat a respektovat své télo.
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