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Pouzivani prirodnich léciv popisované v této knize vychazi z anglickych zvyklosti a tradic lidového léci-
telstvi. Nékteré byliny nebo zplsoby jejich vyuziti se ¢eskému ctenari mohou zdat nezvyklé ¢&i primo
v rozporu se soucasnymi doporucenimi pro uzivani bylin (napit kostivalovy caj: Kostival lékar'sky byl
v Ceské republice vylougen z oficidlnich Iékopisti a doporuuje se jen k vn&jsimu poufiti). Pri praktickém
pouzivani rad z této knihy doporucujeme vyuzivat internetovych zdrojl, kde najdete jak podrobnéjsi
Udaje o Ucincich jednotlivych rostlin (véetné pripadnych kontraindikaci), tak detailnéjsi informace ohledné

jejich péstovani, sbéru a zpracovani.
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Priroda nabizi hojnost rostlinnych léciv, kterd ndm mohou prinést
Ulevu a pomoci pfi 1écbé nemoci a reSeni bé&znych zdravotnich
problémd. Na nasledujicich strankdch najdete vSe, co potrebujete
znat, abyste mohli zacit IéCit sebe i své blizké. Rozsirite si znalosti
o rostlindch, naucite se sestavit vlastni prirodni Iekarnicku a zjistite,
Ze tadu léCiv si mUzZete vypéstovat ¢i vyrobit sami.
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Uvod

Na cestu prirodniho léceni jsem se vydala uz jako dit€. Rostliny mé odjakZiva
fascinovaly a se zajmem jsem sledovala, po jakych prirodnich Ié¢ivech saha moje
matka, kdykoli jsem onemocnéla ja nebo néktery z mych sourozenci. Matka
méla ohromnou sbirku homeopatik. PouZivala je k nasi Ié¢bé a diky tomu jsem
se s mnohymi z nich seznamila. U¢ila jsem se, z ¢eho se vyrabéji a pri jakych
symptomech mohou byt uZite¢né. Vyrozuméla jsem, Ze pri tézkém nachlazeni
pomuze Pulsatilla, zatimco G€innym pomocnikem pro zklidnéni nervd pred
zkouskou je Gelsemium. Také jsem si ovéfrila, Ze nejlepSim Iékem na bolavy krk
je horky napoj z medu a citronu.

Kdyz se mi narodily vlastni déti, zacala jsem je rovnéz lécit pri-
rodnimi pripravky. Pritom jsem zjiStovala, Ze jak déti rostly,
dokazaly stale lépe samy urcit, ktery pripravek je pro né
nejlepsi. Instinktivné védély, ktera rostlina dokaze nejucin-
néji pomoci jejich télu, aby se uzdravilo. Naudila jsem se
divérovat jejich vrozené moudrosti. Ve chvili, kdy piSu tuto
knihu, nikdo z nasi rodiny uz Sest let nebyl u Iékare! Lé¢ime

se sami, coz je velmi osvobozujici pocit.

—
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Nikdo o vaSem téle nevi tolik, co vy sami, a nikdo mu nemt(iZe lépe rozumét. Ja
s oblibou jednou za ¢as vyuZivam meditace k tomu, aby mi télo mélo Sanci sdé-
lit, jak se citi a zda jsou nékde néjaké problémové oblasti, jimz je tfeba vénovat
pozornost. Jak na to? Jednoduse si pohodIné lehnéte nékde, kde vite, Ze vas
nikdo nebude alespori 20 minut vyrusovat. Zamérte pozornost na sva chodidla.
Zamyslete se, jaky z nich mate pocit. Doprejte télu cas, aby mohlo reagovat,
zvlast pokud nejste zvykli soustfedovat se timto zpisobem na jeho jednotlivé
Casti. Pokud si napoprvé nejste jisti, jak se citi vaSe chodidla, netrapte se tim.
Prosté zamérte pozornost vys a soustired'te se na kotniky.

Pomalu postupujte smérem nahoru a vnimejte, jak se jednotlivé casti téla citi.
Kdyz dojdete k hlavé, mozna vas budou napadat myslenky jako: ,jsem unavena,*
,Citim se zmatené* nebo ,mam pocit bezmoci*. Poté, co takto procitite celé
télo, posadte se a poznamenejte si vSechna sdéleni, kterd k vam télo vyslalo,
abyste védéli, na éem byste méli v pristich tydnech zapracovat. Pak mizete
vyuZzit rad z této knihy k oSetfeni a uzdraveni odhalenych problémovych oblasti.

Kdyz citim, Ze jsou nékteré casti mého téla ztuhlé nebo zablokované, pou-
zivam k uvolnéni jégu a bylinky. J6ga predstavuje skvélou terapii umoziujici
uvolnit blokady, které by mohly vést az k rozvinuti nemoci, pokud jim nebude
vénovana pozornost. Pred dvéma roky se mi napfiklad vytvorila benigni bulka
v prsu. Prostrednictvim joégy a s pomoci prirodnich Iéciv se mi podarilo blokadu
rozpustit a dnes se citim zdravéji nez kdykoli pFedtim. (Nezapominejte, Ze pFi
objeveni bulky v prsou ¢i kdekoli jinde na téle byste vidy méli konzultovat
s lékarem.)

V knize popisuji lé¢ivé pripravky a techniky, které sama pouzivam uz nékolik
desitek let a po vice nez deset let jejich prostrednictvim lé€¢im i své déti. V nasi
domacnosti pravidelné pouZivame mnohé z nalevd, tinktur a dalSich [é€ivych
prostiedkl pripravenych podle receptli uvedenych na nasledujicich strankach.
Doufam, Ze i vam pFinesou uZitek a pomohou vam posilit a udrzovat vlastni
zdravi i zdravi celé rodiny.
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Jak s knihou pracovat

Knihu jsem rozdélila podle jednotlivych télesnych systém(, takZe lé€ivé pri-
pravky na onemocnéni dychaci soustavy najdete v jedné kapitole a v jiné
se dozvite, jak lécit problémy s travenim (viz obsah na protéjsi
; stran€). Radé&ji pracuji s télem jako celkem, nez bych se
zamérovala jen na konkrétni symptomy, ale pro vétsi
prehlednost a snadné&jSi porozuméni jsem
se rozhodla knihu usporadat timto zpu-
sobem. Moznd zjistite, Ze budete potre-
bovat nahlédnout do vice kapitol, abyste
nasli Ié¢bu odpovidajici vasim potrrebam.
Napriklad pokud ma vase dité plané
nestovice, budou se vam hodit lécivé
pripravky popsané v kapitole Lécba déti
na stranach 118-125. Zaroveii ale mize
byt uzitecné prodist i kapitolu tykajici
se kiZe (strany 68-79), kde najdete tipy
na zklidnéni pokozky postizené vyrazkou
charakteristickou pro toto onemocnéni.
Kromé doporuceni dostupnych prirod-
nich |éciv najdete v kazdé kapitole také radu

recepti na pripravky, které si mlZete vyrobit sami doma.

Zamérem knihy je poskytnout vam informace potiFebné k tomu, abyste mohli
prevzit kontrolu nad svym zdravim a pecovat o né&j s pomoci vlastni zahrady
a kuchyné. Najdete zde také navod k zaloZeni bylinkové zahradky a v kazdé
kapitole vam priedstavim nékterou ze svych oblibenych IéCivych rostlin. Vybirala
jsem rostliny, které jsou vSeobecné znamé a snadno dostupné a které sama
pravidelné doma pouzivam. Patii k nim tfeba kopfiva, riiZze, levandule nebo
kostival. Do Gvodni ¢asti knihy jsem navic zahrnula doporuceni, jak si vytvorit
vlastni domaci bylinkovou Iékarni¢ku k poskytovani prvni pomoci (viz stranu
17) a také nékolik rad tykajicich se pripravkd, které je dobré mit po ruce pfi
pobytu v pfirode.
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Rostliny kolem nas

Bude dobré, kdyz se seznamite s rostlinami, které rostou ve vasem okoli.
Vezméte poznamkovy blok a vydejte se na zahradu. Poznamenejte si, co tam
najdete. Poznamky dopliite o naértky rostlin a mezi strankami bloku mizete
nechat susit sebrané listy a kvéty. Nemusite pritom postupovat nijak védecky.
Prosté si zaznamenavejte, co vidite a jak vnimate rostliny kolem sebe. Ptejte
se a odpovidejte si: Maji rostliny malé nebo velké listy? Jaky maji tvar? Kdy co
kvete? Kde se které rostliné dari — ve stinu nebo na plném slunci? Brzy zjistite,
Ze zalinate byt podrobné obeznameni s rostlinami na vasi zahradé nebo v okoli
bydlist&. Poté se mlZete zacit zajimat o léCivé vlastnosti jednotlivych rostlin.
Neocekavejte, Ze se vSe naudite hned. Ja sama se vénuji rostlinam a jejich 1éci-
vym G&inkdm uZ déle neZ patnact let a stale se mam co uéit. Nicméné s kazdou
dalsi sezénou ziskam néjaké nové védomosti a zjistim, co dalSiho bych mohla

vyuzit k posilovani a udrzovani zdravi nasi rodiny.
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Jakmile prostudujete rostliny v bezprostiedni blizkosti svého domu, vydejte
se i s poznamkovym blokem do okoli. Zjistujte, jaké rostliny tvori Zivé ploty
na okolnich pozemcich, co roste v parku nebo na nejblizsi neudrzované zelené
ploSe. Poznamenavejte si, co zrovna kvete nebo se chysta kvést, a kde jste
kterou rostlinu nasli. Oznacte si rostliny, na které se chcete dojit podivat
za tyden Ci za dva. Napriklad pokud na jarni prochazce narazite na ker ¢erného
bezu obsypany drobnymi bilymi pupeny, poznameneite si, Ze se mate na stejné
misto vratit zhruba za tyden. Odménou vam bude pohled na nadherné roz-
kvetla kvétenstvi, ktera miZete ostiihat a vyrobit z nich bajeény Iék na sennou

rymu. Vase znalosti okolnich rostlin se budou rychle rozristat a budou mit
nedocenitelnou hodnotu, jakmile za¢nete k péci o své télo vyuzivat holisticky

pristup. MUZete si vytvorit mapu pFirodnich lé¢iv, které jsou snadno dostupné
ve vaSem okoli.

Brzy si osvojite nové zvyky: Casné na jafe vas automaticky napadne pFipravit si
koprivovy nalev, zatimco na podzim budete sbirat plody hlohu a vyrabét z nich
posilujici napoj, ktery mazZete v nasledujicich mésicich pouZit na srdeéni potize.
Recepty na tyto a dalsi IéCivé pripravky najdete na nasledujicich strankach.
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