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Jak na nemoci, které ohrozuji zdravi Zen

Primérny vék doziti stdle pomalu stoupa a kazdy z nas miiZe do urcité miry délku svého
Zivota ovlivnit. Pfesto se nemoci nevyhybaji nikomu z nas. Chcete-li byt opravdu zdravi,
musite se predem smifit se skutecnosti, Ze zdravi nenajdete v néjaké ,kouzelné pilulce”.
Klasicka medicina je zaloZena na pouzivani rychle pasobicich a a¢innych 1ékt. Malo znamym
faktem je, ze vétSina z béZné piredepisovanych 1ékd pouze potlacuje projevy daného
onemocnéni. LéKky bojuji proti symptomlim - piiznakiim a skute¢nou pri¢inu nemoci
nechavaji bez povsSimnuti, takze choroba se jen prohlubuje. Navic 1éky maji v sobé mnoho
riznych chemikalii, ,zaberou“ na zdravotni problém, ktery mame, ale zarover zacinaji skodit
tam, kde jeSté zadny problém neni. Lze z tohoto zacarovaného kruhu ,lékové epidemie”
vystoupit? Urcité ano! Nemoc je diisledkem nerovnovahy, a proto zpétné nalezeni zdravi a
vyvazenosti vyZaduje prehodnoceni vlastniho zptlisobu Zivota. Kazda 1é¢ba nemoci by méla
byt spojena se zménou zivotniho stylu, tedy kvalitni a pestrou stravou, dostatkem pohybu a
pobytu na Cerstvém vzduchu, hodnotnym spankem, klidnou mysli a omezenim ¢i odstranénim
zlozvykl (alkohol, koufeni). Jen tak se mlize vyrazné zlepsit zdravotni stav. Klicem ke
spravnému fungovani organismu je pfedevsim zodpovédnost za vlastni zdravi. Zivot bez
nemoci a bolesti je mnohem krasnéjsi a plnohodnotnéjsi a urcité stoji za to nebyt pasivni a
zacCit pro sebe néco délat! Pamatujte, Ze je-li odhodlani, vzdy existuje zpisob, jak dosahnout
cile. Bud'te trpélivi, neztracejte viru, nadéji a touhu zit.

Dulvérujte prirodnim metodam 1écby a posileni zdravi Ke zlepSeni a udrZeni zdravi lze vyuzit
alternativni a prirodni metody 1écby, jejichZ popularita na celém svété vzrista. Tyto zplsoby
1é¢by jsou ekologictéjsi, ekonomictéjsi a télu prirozené. Nezatézuji organismus a nemaji
vedlejsi ucinky, k pacientovi jsou Setrnéjsi a aktivuji samolécebné schopnosti organismu. Jsou
oblibené i pro svou jednoduchost a mnohé maji punc letité zkuSenosti, nebot vychazeji z
moudrosti naSich predkai.

Kli¢ k prevenci a uzdraveni mame z velké ¢asti ve svych rukou, jen musime chtit a néco pro
sebe aktivné udélat. Moznosti, jak alternativné piisobit na svoje zdravi, je cela fada. A pokud
onemocnime, i vtomto piipadé nam podaji pomocnou ruku prirodni zpiisoby 1écby.

Vyziva. Zakladnim pilitem zdravi je vyZiva, tedy spravné stravovaci navyky. Nespravny
jidelnicek ovliviiuje vas Zivot vice, neZ si myslite. Lidé ¢asto Ziji v presvédceni, Ze néco tak
obycejného, jako je jidlo, nemulize pomahat resit zdravotni problémy. Je védecky prokazana
platnost réeni nejslavnéjsiho 1ékaie antického staroveéku, ,otce mediciny” Hippokrata (460 pfr.
n.l. - cca 370 pt. n. 1.): Necht je jidlo tvym 1ékem a 1ék je tvym jidlem. Nikdo, aZ do dnesnich
dnt, nam nedal lepsi doporuceni pro zdravi. Je paradoxem, Ze pii dnesnich védeckych
poznatcich klasicka medicina kvalitni stravovani jako 1ék neuznava. Spravny jidelnicek je
duilezity k doziti se vy$siho véku a vyhnuti se chorobam a dal$im zdravotnim nastraham. Do
znacné miry ovliviiuje nejen naSe zdravi, ale i to, jak se citime, zda jsme unaveni a podrazdéni
nebo aktivni, radostni a vyrovnani. Také mnoha nemocem mizeme predejit, pokud zménime
jidelnicek. Proto pristupujme Kk jidlu jako k mediciné.

Vitaminy, mineraly a dalsi latky. Vitaminy, mineraly, stopové prvky a dalsi latky maji pro

lidsky organismus zasadni vyznam. Mnohé vyzkumy odhaluji dalsi stranky jejich ptisobeni v
lidském téle a dileZitost pro zdravi kazdého jedince. Nékteré z téchto latek pisobi jako
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nezbytna soucast nasi stravy, jiné je treba dopliiovat pro prevenci onemocnénti a jindy slouzi i
jako lécebny prostiedek. Prinos potravinovych doplikl neni samospasitelny, neznamena to,

Ze pokud je budeme uZivat, nebudeme muset nic ménit na svém zptisobu stravovani a Zivotnim
stylu. Navic jejich piehnané uzivani miize byt pro organismus nebezpecné. Nejveétsi

zdravotni bonus maji vitaminy a dalsi latky v ptirozené formé (v potravinach), nebot jsou pro
organismus mnohem u¢innéjsi nez vitaminy umélé, syntetické. Proto nejbezpecnéjsim
zplsobem, jak zajistit télu dostatek vitamint a dalSich latek, je pestra a peclivé vybirana

strava.

Bylinky. JiZ prosluly lécitel, bavorsky farar Sebastian Kneipp (1821-1897) prohlasil, Ze na
kazdou nemoc existuje jedna bylina. Bohatstvi nasi prirody nam poskytuje bylinky, které
dokazou vylécit témeér kazdou nemoc. Ale i uzivani bylinek ma svoje pravidla a nesmi se
prehanét.

Aromaterapie. Od bylinek je jen krok k aromaterapii, ktera ndm nabizi i¢innou pomoc v
1é¢bé i prevenci nemoci. Je to prastara prirodni 1écebna metoda, vyuzivajici aromatické
esencialni oleje, tzv. silice, k povzbuzeni a uvolnéni mysli, téla i ducha. Je vSeobecné

znamym faktem, Ze rozmanité viiné vyvolavaji v organismu rtizné reakce. Mohou pomoci s
1é¢bou urcitého onemocnéni, ale maji vliv i na psychiku, uvoliiuji mysl, pozitivné ovliviiuji
lidské emoce. Viiné v nas vyvolavaji lepsi pocity, citime se vyrovnanéjsi, coz ma obrovsky
terapeuticky vliv na fyzické priznaky nemoci.

Sebelécebné metody. Vyznamnou roli v 1é¢bé hraji i sebeléCebné metody. Piistup ¢lovéka k
sobé samému formou automasazi ptisobi preventivné a mize ovlivnit priibéh nemoci a vést az
k dplnému uzdraveni.

Voda, sama voda. Voda hraje v lidském organismu mimoiadné dilezitou roli a dodrzovani
pitného rezimu je dtlezitym zakladem zdravého Zivotniho stylu. Voda zajistuje latkovou
vymeénu a dobrou funkci ledvin, tedy vylucovani skodlivych latek, které v téle vznikaji.
Umoznuje také plnou vykonnost vSech ostatnich organi a télesnych i dusevnich funkci véetné
spravné funkce imunitniho systému. Chronicky nedostatek vody znamenad rychlejsi starnuti,
nejen fyzické, ale i dusevni. JestliZe organismus trpi nizkym piisunem tekutin, pritok krve do
jednotlivych organi se snizi, télesné funkce se zpomaluji a zvysuje se riziko nemoci. Velmi
zjednodusSené se da rict, Ze télo potiebuje pro zakladni zivotni fyziologické funkce 1,5 litru
véku, hmotnosti, fyzickém stavu, také na okolni teploté a aktivité. Chcete-li zjistit presnéjsi
udaj, vynasobte svoji hmotnost ¢islem 28 (piiklad: koeficient 28x hmotnost 70 kg = 1960 ml],
Clovék by mél vypit témér 2 litry vody). Voda by se méla pit priibéZné béhem celého dne.
Voda umi vice nez jen uhasit Zizen. Je fada dobrych dlivodd, proc¢ se ohlédnout zpatky do
doby nasich predkd, kteri naplno vyuzivali 1é¢bu vodou - vodolécbu (hydroterapii), ktera byla
nedilnou soucasti jejich Zivota.

Relaxace. Relaxace nemusi znamenat pouze leZeni cely den u televize, ale mohou to byt
rizné relaxacni metody, pri kterych nase télo odpociva a nacerpava nové sily. Mize to byt
napiiklad masaz, sauna, prace na zahradce, pohyb, meditace a podobné. To vSe nabizi
moznost kK uklidnéni mysli a zaroven podporuje regeneracni procesy uvnitf téla. Dilezité je
vykonavat ¢innost, ktera nas bavi a je nam prijemna.

Pohyb. Pohyb a pobyt na ¢erstvém vzduchu je elixirem mladi, udrzuje nas vitalni a pomaha

zdolat nejednu ,horu”, tfeba i Zivotnich problémi. Pohyb je dilezity pro nasi imunitu, dobré
traveni, jasné mysleni, hezkou postavu - i pro to, abychom se zkratka citili dobfte, nebot’

plisobi jako antidepresivum.
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Vsechno je v hlavé. Recky filozof Sokrates pted 2 400 lety prohlasil: Neexistuje Zadna
choroba, ktera by byla oddélena od téla. Tohoto u¢ence nenapadlo vnimat organovou nemoc
oddélené od stavu duse. Z toho plyne, Ze davna uceni byla postavena na jednoduchém
principu, od kterého jsme se dnes na mile vzdalili, a to vnimani ¢lovéka jako celku. Nejenze
¢lovék neni pojiman komplexné, ale pokrok védy a techniky v mediciné rozkouskoval nase
télo do mnoha medicinskych specializaci, takze se mtliZe zdat, Ze i velmi blizké Casti téla se
sebou v podstaté nesouviseji. Trpi-li nase duse, je i cely nas organismus nachylnéjsi k
onemocnéni. [ v této knize se u nékterych nemoci zabyvam psychosomatikou, tedy tim, jak
naSe psychika a postoje mizou ovliviiovat nemoci. Tuto souvislost jsem se pokusila odhalit u
nemoci, jako je artritida, cukrovka, deprese, chudokrevnost, kirecové Zily, menstruace,
osteoporoza, rakovina, zacpa, zanét mocového a pohlavniho ustroji a dalsich.

Bud'te pozitivné pozitivni. Védeckymi vyzkumy je podloZena informace, Ze lidé, kteri
prirozené vykazuji vice pozitivnich emoci, maji mnohem vys$si Sanci Zit déle neZ pesimisté a
Skarohlidi. K tomu maji optimisté vice Zivotni energie, obecné jsou klidnéjsi, vyrovnanéjsi a
Stastnéjsi.

Pozitivni a optimisticky postoj k Zivotu je skute¢né to nejlepsi, co mliZzete udélat pro

celkové zdravi. A jak toho dosahnout?
* Smyslejte pozitivné, téste se z kazdého dne, krasnych véci Zivota, prirody, svych rodict
(dokud je jesté ¢as), déti, pratel a dalSich a dalSich malickosti, které zpiijemniuji vas den.
« Zijte naplno a vyuZivejte ¢as intenzivné, jako by dnesek byl vas posledni den.
* Minulost je minulost, planujte zitrek, ale Zijte dneSkem.
¢ Jste jedinecnou a krasnou bytosti, nesrovnavejte se s druhymi. Uvédomte si pocit
vlastni hodnoty, usporadejte si myslenky a krotte afektivni chovani a emoce. Oteviete
svoje srdce!
 Snazte se ze své mysli vytésnit destruktivni a negativni myslenky, ,nekonzumujte”
negativni zpravy z médif.
¢ Kazdy den budte néjakou dobu jen sami se sebou, o samotg, zklidnéte svoji mysl,
meditujte, rozjimejte, téste se ze sebe.
o | pfes mnoha zklamani, podrazy a rany osudu neztracejte viru v dobro a nadéji v lepsi
zitrky.
e Necinte druhym to, co nechcete, aby cinili vam. Zjistite-li, Ze jste nékomu nechténé
ubliZzili, omluvte se mu.
 Chcete néco ve svém Zivoté zménit? Neodkladejte to a zacnéte hned!

Cetla jsem zajimavou myslenku: Tajemstvi zmény spociva v zaméieni veskeré energie na
budovani nového, nikoli na boj s tim starym. Zména se tyka nejen vaseho Zivota, ale pristupu
ke zdravému zivotnimu stylu, prevenci nemoci a l1écby zdravotnich problémi prostiednictvim
alternativnich metod lécby. VSechny uvedené principy alternativni a ptirodni 1é¢by maji
vyznam samostatné, ale skvéle se dopliiuji i vzajemné. Kazdy z nas je zodpovédny za svoje
zdravi a Zivot i za to, jakou 1é¢bu ¢i radu prijme a jak ji uplatni pti posileni zdravi nebo v
prevenci ¢i 1éCbé nemoci. Je dllezité uvédomit si, Ze skutecna lécba vzdy vyzaduje cas,
trpélivost a aktivni spolupraci. A jesté poznamku: samolécba ma rozhodné svoje opodstatnéni,
ale ma soucasné i sva omezeni, v pripadé jakéhokoli dlouhodobéjsiho nebo zavaznéjSiho
zdravotniho problému vyhledejte 1ékare.

Tato kniha poskytuje jednoduchy piehled o moznostech prevence a ptirodni 1é¢by u castych
nemoci Zen. Pevné doufam, Ze se mi podarilo vybrat reprezentativni vybér téch

nejdilezitéjsich informaci, jeZ vdim mohou pomoci ke zdravi, spokojenosti a plnohodnotnému
Zivotu.
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